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从服务的角度做新闻

综合

“等长运动”最降血压
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■声音

江苏省南京市第一医院心血管内科主任、第六届
国之名医?卓越建树获得者陈绍良长期从事心内科的
临床医疗工作，擅长心血管病的基础研究、临床诊断
与治疗，尤其是在介入心脏病学领域具有丰富经验。
陈绍良研发的经皮肺动脉去神经术被新版 《2022
ESC/ERS肺动脉高压诊断与治疗指南》推荐为肺动脉
高压介入治疗方法。今年 4月，陈绍良带领团队在

“复杂心血管疾病临床精准诊治领域”的原创理论与自
主创新中取得重大突破，为急性冠脉综合征患者介入
治疗提供中国方案。图为陈绍良 （左一） 为患者手
术。 孙忠河 刘春兴报道

做好精神卫生工作需要“众人拾柴”。
——作为一项重大的系统工程，精神卫生工作需

要政府、社会、家庭等各方齐抓共管。只有加大政策
引导与投入力度，制定和完善相关政策法规，才能确
保各项工作顺利开展。健康报评论说。

乐见“父婴室”打开更多可能。
——有网友发现有商场设有“男亲子”标牌的父

婴室。“父婴室”的设置，为奶爸们照料孩子提供了更
多空间，这本身也是人文关怀的体现。光明网评论说。

“脚底下的安全”容不得任何盲区。
——据澎湃新闻网报道，高女士反映称婆婆在接

孩子途中意外掉进路中间深1.6米的窨井中。她联系多
个部门但“都说不归他们负责”。工人日报评论说。

让情绪消费这剂心灵解药健康发展。
——情绪消费是指消费者在满足基本物质需求之

外，更加注重商品或服务所带来的情感体验和心理满
足感。这些商品往往实用性不强，但却能有效满足消
费者的情感需求。大河网评论说。

“数学不好能治疗”，但并非学习困难都是病。
——上海儿童医学中心推出“空间与数学学习困

难门诊”引热议。公众不要因教育焦虑，被某些夸大
的宣传带到沟里去。南方都市报评论说。

让适老化改造更“怡老”。
——要以更好满足老年人需求为出发点，打通更

多适老化堵点，探索出更多服务模式，让老年人享受
到社会发展成果的同时，也能感受到社会的温暖和关
怀。吉林日报评论说。

救护车遇小车占用应急车道不让路，法律应以更
大力度守护生命通道。

——广东高速路段一救护车鸣笛送病重婴儿，路
遇一小车占应急车道不让路。类似事件屡见不鲜，应
制定更有力的法律措施进行严惩。极目新闻评论说。

武汉亚洲心脏病医院心内科 熊 岗 康复科 李 颖

■健康提示

药物治疗是控制高血
压的主要手段，但生活方
式的调整也至关重要，尤
其是运动。有一种“等长
运动”，被称为降血压的
最佳运动。这源于 BMJ
（《英国医学杂志》）的
一项研究发现所有类型的
运动都有助于降低静息收
缩压和舒张压，但“等长
运动”下降幅度最大。

等长运动之所以有其
名，是因为在进行这种运
动时，肌肉在收缩时处于
紧张状态，但长度不发生
改变，且不伴有明显的关

节运动。常见的等长运动
有以下三种：

靠 墙 静 蹲 背 靠 墙 ，
双腿呈 90度向下滑到坐
姿。双手放在胸前，核心
肌肉绷紧。如果觉得动作
难度过大，试试降阶锻炼
法：大腿与小腿夹角可保
持在90~120度之间。

平板支撑 脸朝下俯
卧，脚趾抓地，双臂伸
直，支撑起躯干，核心部
位收紧，保持躯干成平板
状。相对应的降阶锻炼
法：跪姿平板，膝盖着
地，保持手臂伸直，身体

核心收紧。
扎马步 扎马步难度

较低，注意沉腰下蹲时，
脚尖和膝盖都要向外张
开，能减轻膝盖负担，避
免运动损伤。

等长训练时，每个项
目要求持续45秒，中间休
息15秒。如果无法做到，
可以从运动30秒、休息30
秒开始。注意已确诊为高
血压的患者，运动前最好
测下血压，血压过高时
（收缩压超过 160毫米汞
柱、舒张压超过 105毫米
汞柱）不宜运动。

广州中医药大学第一附属医院药学
部杨丽娥：秋季空气湿度降低，风干物
燥，秋燥随之而来。罗汉果因其独特的
清肺利咽等功效成为秋季养生食疗佳
品，能止咳清热，凉血润肠。治咳嗽，
血燥胃热便秘等。注意其性凉，外感及
肺寒咳嗽者慎服。

蒸苹果加点绿茶
河南省中医院儿科副主任医师刘玉

慧：蒸苹果时，加两片绿茶叶，再加点
大枣，能清热除湿，健脾止泻。注意苹
果汤汁微微发黄就可以了。红枣能补气
血，苹果含有大量鞣酸，鞣酸具有肠道
收敛止泻的作用，绿茶有清热除湿的作
用。湿热性的秋季腹泻患儿尤其适用。

周末这样休息质量高
四川成都市第四人民医院住院医师 郑琳莉

假期是消除疲惫、恢
复精力的宝贵机会，但不
恰当的休息方式会越休息
越累。想要度过高质量休
息的假期，试试这样做。

视觉激活：到美术馆
去逛一逛。视觉艺术刺激
可 激 活 大 脑 的 多 个 区
域。研究发现，视觉艺术
能够引发强烈的情感反
应，唤起记忆，促进情感

释放和心理疗愈。
听觉激活：到公园听

一听鸟叫。环境心理学研
究显示，自然声音（鸟鸣
等） 可以有效地降低焦
虑，有助于放松和减压。

嗅觉激活：在房间放
上自己喜欢的精油香氛。
嗅觉通路直接影响大脑的
情感处理区域（如杏仁核
和海马体），从而改善情

绪状态和减轻压力。
触觉激活：早晨做一

次瑜伽。触觉激活有助于
放松身体，降低整体的生
理压力。

味觉激活：寻找记忆
中的食物。经典条件反射
理论表明，当某种味道与
特定的情感或经历相联系
时，味道就能唤起相应的
情感反应。

相关阅读：放假为啥比上班还累？

每次假期过后，都有
不少网友感慨“假期比上
班还累”。这是为何？

“节假日大家虽然从
日常工作中脱离出来，但
往往会陷入另一种非常态
化的生活节奏。”北京中
医药大学东方医院亚健康
科主任彭玉清告诉健康时
报记者，这导致身体处于
亢奋或紧张的状态，作息
时间也不规律，增加身体

原有的压力源，对神经系
统产生额外负担，引起应
激反应，感觉很疲劳。

彭玉清表示，理想的
度假方式应是减少社交活
动、避免过度饮食以及
远 离 人 潮 拥 挤 的 地 方 ，
减少自己的压力源，放
慢节奏让身心都得到放
松。比如进行散步或爬山
等轻松、有计划的体力活
动。还要给自己反思和冥

想的时间。
针对假期后有些人会

感到浑身乏力、腰酸背
痛、肠胃不适、精神倦怠
等情况，彭玉清建议可以
做些低强度的运动，如有
氧锻炼、肌肉拉伸等来缓
解疲劳；通过冷疗、冰敷
等手段可以缓解疼痛；通
过按摩来促进血液循环，
加速消除代谢产物。

健康时报记者 王 宁


