
家庭自测血压值一般低于
在医院或诊所测的血压值，正
常参考值为<135/85 毫米汞柱，
对应于诊所血压<140/90毫米汞
柱，高血压病人治疗应该达到
的家庭自测血压目标值也是
<135/85毫米汞柱。

我国的标准是：家庭血压的
平均值≥135/85毫米汞柱时，可
以确诊高血压，或血压尚未控制。

另外，血压要和自己比，比
如年轻时血压是 110/70毫米汞
柱，现在血压 130/80毫米汞柱，
即便没有达到高血压的诊断标
准，但患心脑血管疾病的风险
已经显著升高了。所以，没有
高血压者要保持健康的生活方
式，尽量保持更低水平的血压。

还要注意，一些基线血压水
平比较低的人，比如年轻时有生
理性低血压（血压低于90/60毫米
汞柱），如果血压水平提升了
40/20毫米汞柱，就应该判断为存
在高血压状态。（据潍坊新闻网）

家里测血压
这个标准是正常值

别太激动
容易“中毒”

日常生活中，很多人在情绪激动或者剧烈运
动过后会出现胸闷、头晕，严重的还会出现休克、
抽搐等情况，其实他这是“中毒”了，这种中毒叫做
呼吸性碱中毒。

A
青少年手机依赖趋势愈加严重

B
“手机依赖”青少年背后都有个爱看手机的家长

“
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健康提示

养 生 有 术

“类风湿关节炎”和“风湿性关节炎”是我们经常听到的病。
很多人觉得“类风湿关节炎”和“风湿性关节炎”差不多，常把二
者混为一谈，认为“类风湿”就是“风湿”。一些药品广告也常故
意利用大众对二者之间的混淆，偷换概念，误导大众。今天，我
们就来帮您彻底分清这两种疾病。

“类风湿”和“风湿”其实差别很大，风湿即风湿性关节炎，类
风湿即类风湿关节炎。下面，我们分别从它们的病因、症状和预
后，具体看看它们的区别。

【病因】类风湿关节炎具体病因尚不明确，而风湿性关节炎
是机体感染A组乙型溶血性链球菌后出现的关节炎。

【症状】类风湿关节炎通常侵犯指、趾、腕等小关节，并引起
关节肿胀、关节疼痛等症状；风湿性关节炎则多累及肘、膝等大
关节，并导致关节游走性疼痛，还可出现风湿热表现。

【预后】单纯性风湿性关节炎可治愈，且治愈后不留下关节
活动障碍或畸形；而类风湿关节炎不可治愈，只能控制病情，病
情严重者可出现关节畸形及关节活动障碍。

现在，您知道风湿性关节炎与类风湿关节炎的区别了吗？
有关节症状的患者，建议您一定到正规风湿免疫门诊就诊，明确
诊断，进行科学专业治疗。 （据《北京青年报》）

经常踮脚对血管健康有很多益处。专家解释，踮脚动作主
要涉及腿部和脚踝的肌肉。这些肌肉在运动中发挥着重要的作
用，对血管也有很大好处，比如增加血液流动、促进血管弹性
等。持续性的踮脚也是一种有氧运动，需要体内较多的能量供
应，而能量的供应需要血液的流通，心脏会加快泵血的速度，增
加心脏的收缩力度，刺激血管内皮细胞的功能。此外，踮脚运动
还可以促进腿部血液流通，预防静脉曲张、静脉血栓等症状。

（据《新京报》）

经常踮脚可防静脉血栓

“类风湿”和“风湿”不是一码事

酸酸甜甜的水果酵素，成为许多爱美女士的“新宠”。有人
称，水果酵素很有营养，喝后能够帮助肠道清理宿便，起到排毒
瘦身的功效，这是真的吗？

高级厨师、国家三级公共营养师林朝曦介绍，水果酵素对肠
道清理宿便的效果微乎其微。“酵素”也就是“酶”，活性酶有促进
新陈代谢的作用。而水果酵素实际上是水果加上糖，密封发酵
后得到的产物。水果上携带的细菌，以糖为营养生长繁殖，最后
代谢转化成酒、乳酸、醋酸等物质，以及各种各样的酶。水果酵素中
酶的种类因水果所携带的细菌种类所决定，具有不确定性。因此很
难准确知道水果酵素中究竟含有哪些酶。

此外，水果酵素中的酶进入体内后，在胃液的酸性环境下会
被胃肠消化酶消化分解，几乎所剩无几，因此对于人体的肠道菌
群起不到什么作用。 （据《侨乡科技报》）

水果酵素有助于肠道清理？

本报讯 9 月 12 日，记者从宁夏中医医院暨中医研究院获
悉，近日，该院在上线运行门诊、住院新HIS（信息管理）系统基础
上，持续强化“互联网+医疗健康”作用，上线运行移动医保支付
功能（支付宝），解决群众看病就医急难愁盼问题。

通过该功能，广大参保群众到医院就诊时，无需到缴费窗口
排队，也不用随身携带社保卡，只需通过支付宝搜索或扫描下方
二维码，获取处方信息，按照相关提示激活医保电子凭证，即可
完成医保统筹基金、个人账户、个人自付费用结算，有效实现让
信息“多跑路”，群众“少跑腿”。

据了解，该院还依托医保电子凭证，实现了门诊窗口医保
“刷脸”结算，参加医疗保险的人员，无需带医保卡，只需要“刷
脸”就可以进行普通门诊、门诊统筹和门诊慢特病医保结算。

（纳紫璇）

宁夏中医医院暨中医研究院
医保移动支付功能上线

外出就餐时，有
些消费者因为担心饭
店的筷子不干净，选
择用一次性筷子。专
家建议，最好使用自
带餐具或消毒筷子，
既干净又环保。一些
厂家在加工一次性筷
子时，往往要用二氧
化硫来使筷子变得更
好看。长期使用这样
的筷子，易给肝、肺带
来损害。

如确需使用一次性筷子，可从以下几方面留心：尽量选择有
独立密封外包装的，标注了生产厂家、生产地址等的产品；仔细
检查产品是否存在有明显毛刺、发霉等情况，有没有异味或刺激
性气味。发现一次性筷子颜色异常（特别白或遇热变黄），说明
可能含有较多二氧化硫，应果断弃用。 （据《侨乡科技报》）

一次性筷子别用太白的

“相较于成年人，未成年人更容易
手机成瘾。”白红娟认为，一方面，短
视频和游戏是便宜、可及性高的娱乐
方式，当生活中没有足够的自由、时
间或金钱去娱乐时，就可能会诉诸短
视频。和成年人相比，未成年人没有
足够的经济自主权及独立行动能力，
更容易沉溺其中。另一方面，很多的
休闲娱乐以技能为前提，需要付出精
力，如打篮球首先得“会打”，还要耗

费体力，但刷短视频不需要，付出的
只有“时间”。

白红娟发现，不少“手机依赖”青
少年背后，都有个“手机依赖”的家长。

“子女手机依赖行为的产生受其影响较
大，很多孩子反映‘父母在家里无论走
到哪里都要拿着手机’，而家庭手机使
用规则较差的学生手机依赖程度较
高。”白红娟说。

在白红娟看来，在家庭教育中，对

孩子的言传身教很重要，父母应与
孩子就手机使用时长、手机使用方
式 等 制 定“ 家 庭 手 机 使 用 规 则 ”。
她建议，“父母自身应作好表率，减
少自身玩手机的时间，多组织家庭
活动，将孩子的注意力从手机上转
移。例如陪伴孩子进行运动、社交
活动、手工活动、谈论趣味话题等，
营造轻松快乐的家庭氛围，充实孩
子精神生活。”

据了解，当前我国青少年智能手机持有率不断增加，且青少年首次触网的年
龄不断降低，手机已成为青少年成长与社会化过程中的重要参与者。然而，智能
手机是一把“双刃剑”，带来便利与学习机会的同时，也造成过度娱乐、手机依赖
等困扰。为此，记者采访了自治区宁安医院精神科主任医师白红娟。

纳紫璇

减少青少年手机依赖 父母示范是关键

“好不容易到暑假了，你就让我玩
一会儿手机吧。”“我再刷一会儿抖音就
去学习。”……今年暑假，有不少孩子的
假期模式是整日待在空调房里玩手机、
玩电脑。“我们要上班，不能时刻监督孩
子，手机要用于随时联系，也不能没
收。控制孩子使用手机，真是个难题。”
在采访中，市民王女士向记者诉说了自
己的烦恼。

独自照顾孙女的张阿姨告诉记
者：“孙女一会儿要查资料，一会儿要问
问题，手机到手之后就要不回来了，我
观察了一下，她主要就是刷抖音、聊微
信、听歌、玩游戏。有时候想没收她的
手机，她说老师布置的作业要用手机完
成。”据张阿姨说，孙女父母在外地打

工，常年不能陪伴在孩子身边，对于孩
子的“手机依赖”，她是有心无力。

白红娟告诉记者，“手机依赖”已
成为越来越多青少年的共同问题。“很
多家长和我反映，孩子与外界交流时间
越来越少，不仅作息颠倒，整个人也昏
昏沉沉，看上去状态十分不好。”

据了解，手机依赖又称手机成瘾、
手机滥用、问题性手机使用。大量研
究者参考行为成瘾的特点，将“手机依
赖”定义为由于不可抑制的高强度使
用手机，导致个体出现戒断、耐受和突
显等系列症状，并伴随生理、心理和社
会功能明显受损的一种依赖行为。与
传统互联网相比，手机具有更强的便
携性、广泛性、隐蔽性等特点。同时，

手机在功能上的定制化和智能化特
征，使其能够精准捕捉青少年的心理
需求，从而强化个体在使用过程中的
沉浸体验，极大增加了青少年手机依
赖的风险。

白红娟表示，咨询中，家长都觉得
“手机是个坏东西”，让孩子产生了叛
逆、厌学等问题。但在很多情况下“手
机依赖”都是问题表象，实际上，正是
青少年有种种心理健康问题，才导致
了“手机依赖”。正处于青春期的青
少年往往心思敏感，容易被人际关系
所困扰，当他们在现实生活中没有沟
通对象，不能得到关心与关爱后，就
会产生无助感，从而将情感寄托到虚
拟世界。

腿抽筋很多人都经历过，
尤其入秋以后，早晚渐凉，风寒
容易入侵腿部，部分人在走路
散步、睡觉时容易腿抽筋。中
医认为，按揉承山穴可柔筋止
痛、温阳驱寒，从而缓解不适。

按摩方法：承山穴位于小
腿后侧，伸直小腿或站立踮起
脚时，可见小腿肚下出现一凹
陷，此处即为承山穴。按摩时，
取坐位，将大拇指放在承山穴
上，其余四指固定于小腿前，大
拇指稍用力按揉，以稍感酸胀
为宜。（据《快乐老人报》）

按摩承山穴
缓解腿抽筋

带你认识呼吸性碱中毒

人体内的酸性物质和碱性物质构
成一种平衡，一旦平衡被打破，酸性物
质产生少就会碱中毒，碱性物质产生
少就会酸中毒。由于呼吸因素——
通常是过度通气所导致的二氧化碳
原发性减少，使体内 pH 值增高，叫呼
吸性的碱中毒。常见呼吸性碱中毒
的症状有：

过度通气表现 呼吸加深、加快。
神经、肌肉的兴奋性表现 口唇

麻木、手脚麻木，进一步发展可能出现
面部、四肢的抽动或晕厥、抽搐。

原发病表现 原发病所表现出的
相应症状。肺栓塞患者、中枢性肿瘤
患者、脑外伤患者、感染性休克患者等
由于原发病容易出现过度通气，进而

出现呼吸性碱中毒。一般这类患者需
要对原发病进行有效控制，呼吸性碱
中毒才能得到根本治疗。

毒发后快找个塑料袋

通常，呼吸性碱中毒的高发人群
包括青少年，以自我为中心、好强任
性、具有很强的显示性、情绪不稳者；
中青年女性，有明显的情绪波动、焦
虑者；久不运动，突然高强度剧烈运
动者；学习、工作紧张者，以及各类易
出现呼吸急促导致过度通气的原发病
患者。

呼吸性碱中毒通常是见于情绪激
动的时候发生，例如吵架，或突然的剧
烈运动之后，由于病人快速呼吸，将体
内酸性的二氧化碳过度呼出，使机体
内环境呈现碱性，引起呼吸性碱中毒。

一旦出现呼吸性碱中毒的症状首
先要帮助病人平静一下心情，然后使
用一个纸袋或塑料袋，套住病人的嘴
巴，让呼出的二氧化碳重新吸回到体

内去增加二氧化碳的吸入。如果没有
纸袋，可以用一张报纸，卷成一个喇叭
状，大头套着嘴巴，小头向外进行回
吸，就是把自己呼出的气体尽量回吸
到体内。

中毒太深最好去医院

非病理性呼吸性碱中毒一般不会
引起死亡，可自我缓解，对于不能缓解
的急性病症，建议到医院就诊。例如：
手指突然异常僵硬，偶尔状如“鸡爪
子”，口唇麻木，不能言语；出现意识障
碍，抽搐、晕厥；心律失常、呼吸骤停
等。如果出现上述“中毒”太深的症
状，则需要就医处理，可以选择急诊
科、内科、呼吸内科就诊。

日常生活中，预防呼吸性碱中毒
需要我们尽量稳定情绪，避免过激、紧
张、焦虑；减少剧烈缺氧运动，高海拔
旅行也要量力而行；此外，积极治疗控
制原发病，定期门诊随诊。

（据《北京青年报》）

材料：牛膝 20 克、板蓝根
20克。

做法：将牛膝、板蓝根洗净，
切成薄片，一同放入锅内。在锅
内加入适量清水，浸泡 10分钟，
然后用中火煎煮 20分钟，用洁净
纱布过滤取汁。代茶饮，温服。

功效：清热解毒、利咽消
肿，适用于咽喉肿痛、咽腔黏膜
充血等。（据《大河健康报》）

缓解咽喉肿痛
试试牛膝板蓝根茶

心悸是指患者自觉心中悸
动，惊惕不安，因情志波动或劳
累过度而发作，常伴胸闷、气
短、健忘、眩晕、耳鸣等症。心
悸又有惊悸和怔忡之分，病情
较轻者为惊悸，病情较重者为
怔忡，可呈持续性。

饮食护理：
以清淡、营养易消化为原

则，宜低盐低脂饮食。忌过饥
过饱和偏食，忌辛辣、酒、咖啡。

1. 心脾两虚者，饮食宜营
养丰富，多食补益心脾、益气生
血的食物，如红枣、牛奶、猪肝、
龙眼肉、鸡、鸭、山药等。

2. 阴虚火旺者，饮食以清
淡养阴而富于营养为原则，以
水果、蔬菜、豆类为宜。适当增
加高蛋白食物如龟、鳖，炖食以
滋阴潜阳。可服银耳羹、莲子
羹、西洋参以滋阴养心。

3. 心阳不振者，饮食宜清
淡细软，低盐，多食益气温阳的
食物，如羊肉、牛肉、海参、鹿角
胶烊化内服，酌情加食温热利
水消肿之品，如赤小豆汤、韭
菜、生姜、葱等。

情志护理：
应重视情志护理，避免情

志刺激而诱发心悸，避免思虑
过度耗伤心脾。指导患者掌握
自我排解不良情绪的方法，如
转移法、音乐疗法、谈心释放法
等。当心悸发作时，患者常自觉
六神无主，心慌不宁，有恐惧感，
此时应有家属或护理人员在旁
陪伴，使其感到放松，稳定情绪，
同时设法止悸。

（据《北方新报》）

心悸不安
这样调养


