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虽然从现代营养学的角度

来看，牛奶含钙量高、营养丰富，

但中医却认为，牛奶并不适合所

有人喝。

寒性体质、脾虚湿困者

不适合喝

牛奶甘寒，寒性体质的人如

果直接喝，可能会伤及脾阳，脾

阳受损就会影响脾胃运化，脾胃

运化功能减弱，消化不了牛奶的

营养，反而积滞在体内，变成负

担，则对健康无益。

此外，对于平素就容易胃胀

嗳气、大便溏稀、口腻不渴、舌苔

白厚腻的脾虚湿困者，牛奶性

寒，易生湿，过量食用会加重体

内的寒湿、痰湿，故也不适合

喝。

热性体质、脾胃阴虚者

适合喝

牛奶性微寒，味甘，归心、肺、

胃经，能补虚损、益肺胃、养血、生津

润燥。平时怕热不怕冷，吃东西能

耐受寒凉的人，喝牛奶不仅能纠正

体质之偏，而且营养也能被吸收。

此外，对于饥不欲食、唇干少

饮、大便偏干、手足烦热、舌质红苔

少的脾胃阴虚者来讲，牛奶还能

养胃护胃，适合喝。

体质平和者应注意食用量

如果体质平和，不偏寒热，适

量地饮用牛奶，没有超过身体不

耐受的“度”，没有出现不适症状，

则可以饮用。

（来源：CCTV生活圈）
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老年人各个器官的机能老化，

多伴有动脉粥样硬化及下肢静脉瓣

的功能减退。泡脚水温过高或泡脚

时 间 过 长 、 会 带 来 不 同 程 度 的 麻

烦。

泡脚时温度过高过长造成下肢血

管扩张，血液会集中在下肢，心脑血管

就会出现供血不足，表现出头昏、心慌、

心悸等窃血症。

患有冠心病、脑梗塞、高血压的人，

长期泡脚而且温度过高，会造成血压不

稳、诱发心绞痛、脑供血不足、不利于心

脑血管病的康复。

患有周围血管病的老年人如静脉

曲张、血栓性静脉炎、下肢动脉硬化狭

窄、闭塞性脉管炎、糖尿病足等，泡脚

时因局部温度升高会加重组织代谢，

从而增加组织的缺氧，所以泡脚时水

温要低。对患有静脉曲张的人，泡脚会

使静脉回流受到障碍而加重静脉曲

张，所以下肢静脉曲张的人最好不要

泡脚。

中医把泡脚列为传统的养生方

法之一。不同证型配制不同中药达到

活血通络、驱风散寒、祛湿利水，缓

解疲劳、放松心神、调理脏腑等功

效。

但是泡脚时一定根据个人的状况

来决定，泡脚的温度不能超过 40摄氏

度，通常一周泡一次，一次泡 15~20分

钟为妥。如在进行中医调理，可按中医

师的医嘱。

怎样运动才能安全降血压？

老年人为什么不宜泡脚

■ 翟咏雪

淄博市市级机关医院医生表

示，每周 3天或以上、每次 30分

钟及以上的中等强度运动，可以

使收缩压下降 5-17mmHg，舒张压

下降 2-10mmHg。对高血压患者来

说，合理规律的运动能帮助控制

血压。

那么，如何通过安全运动来

有效降低血压呢？安全运动的关

键在于“适度”。不是所有的运动

都适合高血压患者，过度运动反

而可能带来危险。

轻度高血压患者 （收缩压：

140-159mmHg， 舒 张 压 ：

90-99mmHg）在改变不良生活习

惯和定期服用降压药物后，可进

行正常运动。中度高血压患者（收

缩 压 ：160-179mmHg， 舒 张 压 ：

100-109mmHg）应把降压放在第

一位，血压控制不好时容易引起

并发症。待情况稳定后可从事一

些有氧运动比如快走，慢跑，台球

等。重度高血压患者（收缩压：≥

180mmHg，舒张压：≥110mmHg）

心脏负担较重，血管也相对脆弱

了，最好暂时不运动。

因此，在选择运动方式和强

度时，必须根据个人的健康状况

和医生建议来制定。高血压患者

的运动方式包括有氧运动，抗阻

训练，柔韧性训练和平衡功能练

习。有氧运动如快走、慢跑、骑自

行车和健身操等。而生活中的推

拉拽举压等动作都是抗阻训练

的方式。柔韧性训练如压腿、运

动健身器械上的牵拉等。平衡功

能练习，例如单腿站立，是对老

年人的本体感觉等控制技能的练

习。

高血压患者运动时，以心率

微微加快，呼吸微微急促，能讲

话而不能唱歌的中等强度运动

为宜，以运动时间保持 20-40分

钟和运动频率至少每周 3次以

上为益。运动开始前，一定先做

5-10分钟热身运动；运动结束

后，最好进行 5-10分钟的拉伸

动作，放松身体。避免做剧烈强

度运动（心跳、呼吸明显加快，不

能连贯说话等）；同时应注意膳食

合理、营养均衡，休息和睡眠都要

充分。第二天晨脉不高、起床不

痛、精神不差，此时运动效果最

佳。

运动的持续性至关重要。偶

尔的一次运动，对于降压的效果

微乎其微。只有将运动融入日常

生活，坚持不懈，才能收获显著的

降压效果。那么，高血压患者在什

么时间运动较好呢？

最佳的运动时间在晚饭后

1-2小时，这个时间的血压较稳

定。建议服用降压药后 1小时

左右进行运动；同时，运动结束

后也不宜立即服用降压药。如

果血压不平稳，波动较大时，需

要暂停运动。不建议患者清晨

进行户外剧烈运动，避免心脑血

管意外。

此外，运动中的安全防护也

不容忽视。在进行运动时，必须注

意避免受伤。如果高血压患者在

运动过程中，出现头痛头晕、心悸

胸闷心绞痛

等心脏病发

作 的 征 兆

时，应立即

停 止 运 动 ，

应坐下或平

躺，如症状

1-2分 钟 内

没 有 缓 解 ，

立即舌下含

服 1片硝酸

甘油；如 3-5分钟仍未缓解不适

或有加重时，应再次服用 1片硝

酸甘油，马上拨打求救电话，紧急

到就近医院的急诊中心，切不可

自己驾车到医院，避免发生意外。

运动并非一蹴而就的降压方

法。它需要时间和耐心，需要我

们在每一次的汗水中，感受到身

体的变化和进步。但是，只要我

们坚持下去，就一定能够收获健

康与活力。

■ 安 海

在现代社会，高血压已成为影响亿万人群健康的隐形杀手。许多人在面对这一健康问题时，

往往寄希望于药物。然而，运动这个看似简单的日常活动，却能帮助我们有效对抗高血压，提升生

活质量。


