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睡不好，
景天芪枣炖瘦肉

广东省中医院心血管病专科主任医师 胡世云

平时心思重、压力大的人士常有心悸、失
眠多梦等症状。推荐一款“景天芪枣炖瘦肉”，
具有补气养心、养血安神的功效。取红景天
10克、黄芪15克、莲子肉10克、大枣5枚、瘦
肉300克；瘦肉洗净切块，与洗净的其他食材
一齐放入砂锅，加适量清水，用大火煮开后，
转小火慢慢熬煮一小时，加盐调味即可。

红景天生长在紫外线极强、昼夜温差极
大的高海拔地区，主要分布在俄罗斯西伯利
亚以及我国东北等高纬度严寒地区，具有很
强的环境适应性和顽强的生命力。中医认
为，它具有扶正固本、滋补强身的作用，在《本
草纲目》和藏医的《四部医典》中均有记录，
被列为上品，有“东方神草”“高原人参”的美
誉。红景天入药，用的是干燥根和根茎，其
味甘苦、性平，归心、肺经，具有益气活血、通
脉平喘之功效，主要可治疗气虚血瘀、胸痹
心痛、中风偏瘫、倦怠气喘等症状。现代研
究也认为，红景天能抗疲劳、抗衰老、增强心
血管系统功能，还对肝纤维化和肿瘤有抑制
作用。配伍补虚的黄芪、安神的莲子，安神
助眠效果较佳。 （生命时报）
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彭锐介绍，最近一个多月，到医院心血管科就
诊的高血压患者持续处于高位。他分析，这与两个
因素的叠加效应有关。

一是前一段时间春节期间，不少人饮食起居生
活节律失常，这对高血压患者来说危害尤其大。“之
前我们提到‘进补’，其实高血压患者最好的‘进补’
方法，就是管住嘴、迈开腿，同时心理上给自己减
压。”他指出，研究显示，每周4次40分钟以上的有
氧运动，长期，血压可以降低10~20毫米汞柱——
要注意的是，一旦停止运动一周以上，血压又会恢
复到之前水平甚至更高。

另一方面，现在很多的人，尤其是年轻的高血
压患者，都是在长期的慢性应激状况下产生的，因
此要为自己做好心理调适。

规律服用降压药也是血压控制的一个关键。
“有的高血压患者，对待吃药这件事比较随意，来了

就跟医生说：‘医生，帮我开点药把血压降下来。’但
实际上吃降压药的目的，不是为了单纯地把血压降
下来，而是为了预防五年、十年以后中风、心肌梗死
等心血管意外事件。”彭锐说。目前有五大类降压
药，每一类都有不同的适应人群，需要和医生详细
沟通其他合并症、生活作息等情况。

比如，合并痛风的患者不适合用利尿剂，肾动
脉狭窄患者不适合用ARB（血管紧张素受体阻滞
剂）或ACEI（血管紧张素转换酶抑制剂）；某些降
压药物合用可以减少副作用增加疗效，如CCB（钙
离子拮抗剂）+ARB（血管紧张素受体阻滞剂）、
CCB（钙离子拮抗剂）+利尿剂等。通常人的血压
在清晨最高，所以往往是在清晨服用降压药，对于
上夜班、作息黑白颠倒的高血压患者来说，血压峰
值可能在傍晚才出现，这就需要监测24小时血压，
并且由医生判断服药时机。

近期高血压患者血压波动大

先前一项研究显示，伴侣
快乐有助于婚姻长久。荷兰蒂
尔堡大学一项最新研究显示，
伴侣快乐的好处不止这些，还
有助于长寿。

研究论文由最新一期美国
《心理学》期刊刊载。荷兰研究
人员在全国范围内选取4400
对50岁以上夫妇或情侣，让他
们报告生活满意度以及多种可
能与死亡风险相关的因素，包
括伴侣的支持和体育活动频
度，还让研究对象自己评估健
康状况，了解他们的受教育程

度、家庭收入、确诊的疾病等情况。8年随访结
束时，大约16%的研究对象去世。

研究人员发现，去世者多为年长男性，受
教育程度较低、收入较低、体育活动较少、健康
状况较差，且去世者的伴侣关系满意度及其伴
侣的生活满意度都较低。数据显示，伴侣的生
活满意度高关联研究对象死亡风险低。即便
在计入社会人口统计学主要变量、自我报告的
健康状况以及确诊的疾病情况等因素以后，这
一关联仍然成立。

研究人员认为，关联研究对象死亡风险
降低的不是获得伴侣支持，而是伴侣积极活
跃、爱运动、生活满意度较高。这类伴侣会带
动研究对象积极活跃，从而降低死亡风险。
研究人员说，这一结果引人思考：一些健康生
活指南是否应该针对夫妇、情侣或者家庭，而
非针对个人？ （重庆晚报）

提高癌症新药
试验效率有新法
英国曼彻斯特大学近日发布一项研究报

告说，通过分析癌症病人血液样本中的遗传
信息，可更高效及准确地判断他们是否适合
新药的临床试验，从而提高临床试验效率和
治疗成功率。

据介绍，当前开展癌症新药临床试验时，
判断癌症病人是否适合参与，主要基于他们
的癌症类型或基因数据，这些信息是通过对
病人肿瘤进行活体组织检查而获取，但这些
信息往往时效性不足，不一定能真实反映肿
瘤的最新情况。

曼彻斯特大学学者领衔的团队在新一期
英国《自然·医学》杂志上报告一种新方法，可
利用癌症病人的血液样本分析他们肿瘤的最
新基因信息，从而做出更准确的判断。在这项
可行性研究中，首批100名病人参加了血检，成
功筛选出11人参加一项药物临床试验。

报告通讯作者、该校的马修·克雷布斯说，
通过血检来了解与病人肿瘤相关的遗传缺陷
信息，能够让更多符合条件并有可能获得更好
疗效的病人参与特定新药的临床试验。

研究人员介绍，下一步他们将继续优化血
检方法，提升准确度，以更好地了解癌症病人
的最新病情。 （健康报网）

一提到老人的形象，很多人会想到驼
背、弯腰、拄拐。其实，这不应该是老人的
标志。年纪大了，更应抬头挺胸，不仅彰显
活力，更有益身心。

更年期后，体内激素水平显著下降，肌
肉的强度、弹性随之下滑。当背部肌群松
驰时，脊柱的自然生理弯度进一步增大。
人驼背时，身体会有一定曲度，正常人胸廓
中心的高度约20~25厘米，驼背后这个高
度减少3~5厘米。如此一来，呼吸的顺畅
性就会受到阻碍，进而影响肺活量。有研
究发现，挺起胸膛可使肺活量增加20%左
右。肺活量增加有利于提升身体供氧能
力，从而提高心肺功能。

原北京老年医院中医科主任刘德泉
建议，大家应从45岁开始预防变矮和延
缓驼背。

1.防止坐姿、走路姿势不正确引起习
惯性驼背，平时看手机或报纸等建议靠在
椅背而非弯腰浏览。走路要昂首挺胸、大
步向前，有些老人喜欢背手走，这样反而
会养成头部低垂的习惯，久而久之，背部
弯曲。

2.可在家中多处进行防驼背锻炼。平
时尽量少坐软沙发，坐在椅子上时，后背紧
靠椅背，双手自然下垂，目视前方；仰卧床
上时，在驼背处垫上稍软点、约5厘米厚的
垫子，四肢和肩膀放松，双手张开，平摊于

两侧。还可在家练习贴墙站，脚后跟、臀
部、肩部以及头部都尽量贴墙，缓慢呼吸，
大约站10~15分钟。

3.尽量不要长时间端坐。不建议长时
间打麻将、打牌、看电视，坐30分钟，最好
站起来，稍微挺直腰背，缓慢转动身体做扩
胸运动。

4.多补充含钙食品。饮食均衡是保证
身体健康的基础，但对钙元素流失严重的
老人，应注意多摄入豆制品、乳制品等富
含钙质的食物。另外，也要注意适当吃些
鸡肉、鱼肉等肉制品以补充蛋白质，提升
肌肉力量。

（记者 李爽）（生命时报）

医院“小药”成网红
监管要对症下药
医疗机构制剂也称为医院制剂、院内制

剂，老百姓俗称“医院小药”。一些价格便宜、
疗效好的院内制剂被追捧成“明星小药”，很
是紧俏抢手，于是有人念起了生意经，他们特
意到医院挂号，把院内制剂开出去，然后在电
商平台、微信上加价销售。

医院制剂属于特殊药品，根据相关法律
法规，医疗机构配制的制剂不得在市场上销
售或者变相销售，不能在购物网站、微信朋友
圈、微信群、市场等医疗机构外售卖，即使是
在医疗机构内销售，也应严格按照制剂说明
书使用。可见不具备相关资质的微商贩卖

“明星小药”违法违规。“小药”走红网络，购买
者一部分是不愿到医院挂号排队，凭经验用
药的患者；另一部分就是大量的外地患者。
网络购买“小药”固然便利，但需要知晓，医院

“明星小药”多是处方药，使用之前必须由专
业医生检查判断后，认为患者有需要用该药
物才能使用，否则很容易出现药物滥用等安
全风险。更可怕的是，一些不良之徒挂羊头
卖狗肉，打着祖传秘方、特效药的幌子网售未
经批准的“医院制剂”，这些所谓的“小药”无
文号、无配制单位、无有效期、无批号等，实则
就是假药，无异于谋财害命。

“明星小药”网络畅销，漠视法规，唯利是
图，药不对症轻则贻误病情，扰乱医疗市场秩
序，重则危及患者生命和公共健康。对此，有
关部门应及时出手，制止各种“明星小药”在
网络肆意兜售。电商、微信平台要及时屏蔽
相关信息，关停相关账号，截断灰色利益链
条，而广大消费者要克服怕麻烦、图省事的心
理，要到正规医疗机构看病就医，不要随意听
信微商的一面之词。

（斯涵涵）（山西晚报）

孕妇个子矮
需防高血压

日本国家儿童健康与发展中心一项研究
表明，孕妇的身高与妊娠高血压发病风险之
间有密切关系，身材越矮，发病风险越高，而
且胎盘早剥和小龄胎儿的发病风险也越高。

该项研究使用日本妇产科学会数据库，
对超过20万人的数据进行了分析。研究人
员把数据人群分成了四组，发现身材最低组
（154厘米以下）与身材最高组（162厘米以
上）相比，妊娠高血压发病率高1.35倍、胎
盘早剥发病率高1.20倍、小龄胎儿发病率
高1.09倍。之后再以遵守医嘱的人为对象
进行数据分析显示，妊娠高血压发病率降低
了九成。

研究人员认为，妊娠高血压孕妇，内服小
剂量阿司匹林能起到一定的预防作用。

（敏稳）（中国妇女报）
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不要背手走 少坐软沙发 练习贴墙站

人老了，更要抬头挺胸

人参、鹿茸……药店里最抢眼的海报和陈列品，大多都与补药有关。上了年纪
的朋友相聚谈起养生，谈的也往往是“吃什么能补补身”。不少人都想方设法地进
补，可是，真的人人都需要、适合进补吗？

目前，我国有大约两亿高血压患者。美国心脏学会的新版美国高血压指南把高
血压标准降低了10毫米汞柱，也就是超过130/80的即为高血压。目前国内尚未接
纳此标准，但假如按此标准，国内高血压患者或达5亿。广州中医药大学第一附属
医院心血管科副教授、医学博士彭锐指出，这一大类的高血压人群，大部分都不适合
服用补益类的中药。同时，他还留意到，近期到医院就诊的高血压患者增加，分析原
因，与近期两大因素有关。

高血压患者莫随意进补

出门诊的时候，常有高血压等患者问彭锐：“医生，
你说我吃点什么补一补好？”每到这个时候，彭锐都会
认真地告诉他们：你们的体质，随便补是要出问题的。

“高血压患者的证型多数是阴虚火旺、肝肾阴
虚、肝阳上亢类型，吃人参、党参、鹿茸、黄芪等补益
气血的中药材‘进补’，不但对病情无益，反而是火
上浇油，可能诱发血压上升甚至心脑血管意外。”彭
锐说，中医里有补气作用的食物、药材，多数都有升

压效果。而实际上，高血压患者本身很少属于气
虚、阳虚型。对于本身就已肥胖、高血压的患者来
说，“用‘补’还不如用‘泻’。”

一般来说，天麻、女贞子、旱莲草等滋养肝肾的
中药材，比较适合高血压患者调养身体。高血压患
者在春季可以服用天麻炖鱼头汤、土茯苓炖甲鱼汤
等，注意不要太咸。但他建议，最好还是咨询中医
师，根据个人的体质和病情来选择。

高血压患者多不适合进补

而造成最近高血压患者就诊增加的另一个
因素，与春季寒温不定的天气有关。彭锐说，人
体的血管也遵循“热胀冷缩”的原理，当气温下
降，周围血管收缩，增加了血流的阻力，血压也
随之上升。因此冬季和夏季，同一个人的血压
可能会相差20毫米汞柱，而目前广州昼夜温差
较大，老年人血管弹性功能下降，也容易产生较
大血压波动。

彭锐建议，高血压患者近期应该密切监测
血压，如有不适及时就医。

随着天气回暖，病毒也再度活跃。彭锐提
醒，高血压患者要特别注意预防流感，“感染流
感后，血压升高、心率加快，心脏负荷增加，有可
能加重基础病。而且，病毒感染还可能合并细
菌感染，靠老人自身免疫力很难抵抗。”感冒后
服用中药，要注意区分感冒症状是寒象还是热
象，如果是畏寒怕冷、流清鼻涕等寒象表现，可
以服用些温性的中草药，而不适合服用维C银翘
片等清热解毒类感冒药。

（记者 伍仞）（广州日报）

天气冷暖不定血管压力“山大”

·专家说法·


