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　　不少高血压患者听说吃芹
菜能降血压，几乎每天都吃
芹菜。那么，芹菜真的能降
血压吗？对此，记者采访了
潍坊市人民医院中医科主任
潘光辉。
　　潘光辉表示，芹菜具有平
肝清热、祛风利湿、除烦消
肿、凉血止血、解毒宣肺、健胃利
血、清肠利便、润肺止咳、降低血压、健脑镇静
的功效。芹菜中含有许多药理活性成分，主要包
括黄酮类物质、挥发油化合物、不饱和脂肪酸、
叶绿素、菇类、香豆素衍生物等。科研人员研究
最多、最深入的是芹菜素，具有抗肿瘤、抗炎、
抗氧化、降血压、扩血管等作用。将新鲜芹菜榨
汁服用或将芹菜捣汁加少许蜜糖服用，可防治高
血压。
  从中医角度来看，吃芹菜降血压并非对谁都
有效。根据高血压患者病因病机、症状体征的不
同，一般分为肝阳上亢型、阴虚阳亢型、肝肾阴
虚型、阴阳两虚型4个证型及内风、血瘀、痰阻3
个兼证。肝阳上亢型、阴虚阳亢型、肝肾阴虚型
高血压，均可见肝经有热症或阴虚有热症，而芹
菜清热平肝的功效对这三种类型的高血压有一定
的改善效果，而对于阴阳两虚型的高血压无明显
效果。
　　潘光辉提醒，对于高血压患者，早期防治很
重要，应在饮食、生活、运动等方面进行改善。
饮食上应遵循低盐、低脂、低热量的原则，注意
饮食结构合理；戒烟，限酒；坚持运动；保持情
绪稳定。另外，高血压患者需在医生的指导
下用药，服药期间不可自行断药或
换药，并定期复查和监
测血压。

　　关于夏季养生，中医强调在饮食、作
息、情志等方面作出适应性的调整。心是
人体的“君主之官”，主血脉，统摄精神
活动。如果违背夏季的养生之道，就会伤
“心”。一旦心气受损，不仅会影响情
绪，还会导致秋季时腹泻、咳嗽。为此，
潍坊市人民医院健康管理中心医生王晓迪
从饮食调理、情志调节等方面为市民介绍
夏季养生的方法。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
 通讯员 程丽霞 王晓筱

　　夏季，天地之气相交，万物生长旺盛。但天气
炎热，阳气宣散于外，人体内部反而容易虚寒。素
有湿盛或素体中气虚弱之人往往易得病。春夏养
阳，秋冬养阴，夏季养生注重对人体心脾的护养。
　　古有“冬吃萝卜夏吃姜”的说法，夏季外热内
寒，在避暑纳凉的时候也要注意温暖脾胃。姜、桂
皮、花椒等性温散，体内有寒气者夏天可适当应用
这些调味料。不要过多食用辛辣、燥热的食物，如
辣椒、羊肉等，这些食物虽然能促进食欲，但燥热
太过，容易引发体内火气上升，尤其是体质偏热的
人更容易有口干、咽痛、便秘等不适症状。可适当
食用清凉、滋润的食物，如梨、银耳、蜂蜜、西
瓜、绿豆汤等。这些食物多具有润肺生津、滋阴润
燥的功效，能够有效地补充体内水分，缓解燥热带
来的不适感，但不宜过多食用，以免寒凉败胃。

　　夏天昼长夜短，人体内的阳气也收藏得晚，入
睡时间可以适当晚一些。早上天亮得早，阳气升发
也早，晚睡早起可以顺应天地之气，长养精气。
　　在中医的五脏理论中，夏季与心相应，按照十
二经脉循行，午时心经当令，也是阴阳交汇、阴气
初生的时刻。此时外界阳气逐渐减退，人体内的阴
气逐渐上升。午时小睡片刻，不仅能让虚浮在外的
阳气得到收敛，还可补足体内阴气，养护心经。但
午休时间不宜太长，以30分钟-60分钟为宜。

　　夏天不仅阳气旺盛宣发于外，人们的神气也要
宣发，要保持积极乐观的心态，肯定自己的长处。
可以念念调心词：念“找好处（即无论见何人何
物，均取其长处）”以补阳气；脾主意，“信”通于
土，念“意诚信”以补脾土；念“明礼”以降心火。

　 内关 此穴是手厥阴心包经的常用腧穴之一，
位于前臂掌侧，腕横纹上2寸，掌长肌腱与桡侧腕
屈肌腱之间。按内关可起到宁心安神、理气止痛的
作用。心慌、胸闷、头晕、恶心、情绪不佳者，可
以点按之，以痛为度。
　 神阙 此穴又称脐中，属任脉，在脐中央。按
神阙可起到培元固本、回阳救脱、和胃理肠的作
用。脾胃虚寒、素体阳虚、平素怕冷、受凉后易腹
泻以及常有便秘、腹痛等脾胃不适者，可艾灸神阙

或双手搓热后热敷。
　　足三里 此穴是足阳明胃经的主要穴位之一，
位于膝盖下3寸处。按足三里可起到燥化脾湿、生
发胃气的作用。胃痛、腹胀、腹痛、消化不良者，
可艾灸或按摩此穴位，艾灸每次灸10分钟-15分
钟，以灸至局部稍有红晕为度。

  加减酸梅汤
　　食材：乌梅3个，蜂蜜2勺，陈皮及桂皮各1块
（约半个拇指大），桂花1撮，莲子肉5粒，炒山楂
3个，大枣5个，舌尖红者加绿茶20根。
　　做法：开水泡1壶（约2000毫升）代茶饮。
　　功效：益气养阴生津、温下焦、化寒湿、壮精
神。适合精气虚弱、津液耗伤者。
  姜汁山药
　　食材：生姜，山药及醋、盐、料酒、食用油。
　　做法：山药洗净去皮切成条，生姜切成末。起
锅烧油，油热倒入山药、生姜翻炒，待熟时加入适
量醋、盐、料酒即可。
  功效：益气健脾、温中暖胃。
  酸辣汤
　　食材：豆腐，火腿，香菇，木耳，瘦猪肉，鸡
蛋1个，淀粉、葱花、酱油、食用油、味精、胡椒
粉、香醋、盐适量。
　　做法：将食材切成细丝放入锅内翻炒，加盐、
味精、酱油后用旺火烧开，放湿淀粉勾芡，改小
火，加入打散的鸡蛋。将胡椒粉、醋、葱花放入汤
碗内，在锅内蛋花浮起时改旺火，至肉丝滚起，冲
入汤碗内即可。
  功效：温中、益气、生阴。

　　炎炎夏日，除了西瓜外，丝瓜也是不少
市民解暑的选择。吃丝瓜对人体有不少益
处，特别是和虾一起食用，养生效果翻倍。
那么，丝瓜有什么养生功效？对此，潍城区
人民医院治未病科主治医师姜伟作出解答。
　　姜伟表示，丝瓜是夏日“顺时养生”的
绝佳之品，丝瓜性凉，味甘，归肺、肝、
胃、大肠经，具有清热解毒、凉血通络的功
效，主治痘疮、热病、身热烦渴、咳嗽痰
喘、喉风、肠风下血、痔疮出血、血淋、崩
漏、疮毒脓疱、手足冻疮、热痹、乳汁不
通、水肿等。丝瓜不仅热量低，还有助于促
进肠道蠕动、调节脂质代谢等。丝瓜中富含
的皂苷类物质以及镁元素、钾元素能保护血
管内皮、增强心肌。丝瓜富含多种营养成
分，钙的含量高于其他瓜菜。此外，丝瓜汁
有清洁和保护皮肤的美容作用，可改善皮肤
色素沉着，对消除雀斑、增白皮肤、祛除皱
纹有一定的功效。
　　姜伟认为，丝瓜不管做汤还是烹炒都很
美味。在炎热的夏季，做一份丝瓜虾汤，不
仅美味，还能起到温阳补肾的功效，丝瓜虾
汤中加入葱花、香菜等味道会更香，更让人
有食欲。也可以做丝瓜炒虾仁，在烹炒时加
些胡萝卜，更适合夏天清补。

　　不少人怕疼不敢针灸。其实，怕疼的患
者可以尝试无痛浅刺针法。什么是无痛浅刺
针法？哪些患者可以用无痛浅刺针法治疗？
近日，记者采访了潍坊市妇幼保健院中医科
主治中医师万欢。
　　万欢表示，了解无痛浅刺针法前应先了
解针灸进入人体皮肤层次的问题。传统针灸
时，针尖需从皮肤到皮下再到肌肉，有的甚
至需要到达骨头骨膜。毫针进入皮肤真皮层
时会有酸麻、肿胀甚至疼痛的感觉。而无痛
浅刺针法，是医者手持传统毫针快速地突破
皮肤，在针尖进入真皮层的瞬间患者只会有
很轻微的疼痛感甚至无痛感，同时针刺仅到
达浅筋膜层（主要是皮下疏松结缔组织
层），此处神经末梢相对较少，因此患者基
本不会产生痛感。此针法是在传统针灸的基
础上，结合现代医学对软组织疼痛疾病的认
识所产生的针灸治疗方法，它不仅具有传统
针灸的疗效，还能缓解肌肉紧张痉挛，因
此，怕疼的患者完全不用担心会疼。
　　哪些患者适用无痛浅刺针灸疗法？万欢
表示，此针法对于各种软组织损伤性疾病均
能起效，特别是部分肌源性疾病引起的疼

痛，如落枕、颈肩部劳损、腰肌劳
损等。
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