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近日，有些高血压患者反映“血压控制一直比

较好，但是当气温下降后，血压又上去了”。南方医

科大学南方医院心内科主任宾建平教授表示，天气

变化对血压的影响很大，尤其在秋冬交替之时，血

压往往不稳定，并不是降压药出问题，所以切勿轻

易换药、停药，高血压只有在医生的指导下长期坚

持服药，才能有效减少危害。

宾建平指出，患者一旦停药，随着药物在体内

浓度的下降，血压有可能会急剧升高，也就是不仅

仅是反弹到原先水平，而是可能还会比原来更高，

这种血压的骤然变化也很容易产生并发症，如出

现脑梗塞、冠心病、动脉粥样硬化斑块等心脑血管

事件。

宾建平教授强调，秋冬季是高血压的好发时

期，人体受到寒冷刺激后，会导致交感神经兴奋，血

管收缩，血压升高。

宾建平提醒，在这个季节，高血压患者应注意

预防。建议高血压患者一天中测量三次血压，即早

晨、中午和晚上各一次。这样就可以掌握自己的血

压变化规律，了解病情。最重要的是按医嘱，不要

擅自减药、停药和换药，尤其是一些危重的、血压不

稳定的患者。

生活上要有良好的习惯，减轻心理压力，勤运

动，生活饮食要清淡，少盐少胆固醇少油脂，控制体

重，不要酗酒，不要抽烟等。 （人民网）
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经常听到有人说“心好累”，一周工作 5

天，从第一天开始就盼着周末，下班拖着疲惫

身体回家，除了瘫在沙发上什么都不想做，好

不容易熬到周末，终于可以睡个懒觉了，下楼

拿个外卖都觉得累……冗长的会议、改了无数

遍的汇报、琐碎的工作，还有孩子学校里需要

时时跟进的新消息、辅导不完的作业……这些

通通让人感到“心累”。

无数个“好想好想”让你好累。仔细观察

你会发现，即使周末、休假，我们的大脑并没有

闲着：你想把生活中的每件事都处理得井井有

条；你想获得周围同事、领导的认可；你想通过

自己的努力升职加薪，给家人、给自己更充足

的安全感；你想给孩子最好的引导……总之，

无数个“好想好想”在你耳畔齐声鸣叫。

当人处于巨大压力之中，常常会变得健

忘，感到无助，时间长了压力还会改变大脑的

生理状态。越来越多证据表明，持续性压力会

改变大脑的化学和物理特性。简单说，就像电

脑后台运行着一个很耗能的软件，眼前的窗口

就只能缓慢加载，一直转圈圈。压力越大，工

作中越容易出错，这会使得工作效率越来越

低，内耗变得越来越严重。

学会放空大脑，定期放松自己。很多人越

累越忍不住熬夜，但熬夜让人错过了身体自我

调节的最佳时机。大脑需要定期清理，就像我

们需要定期收拾房间一样，而睡觉是大脑清理

垃圾的最好方式。同时，在累这种感觉转化为

焦虑前，我们需要来一次彻底放松。

想拥有放松心态，就要训练自己的身体具

有想放松就能放松的能力。其实，这与古今中

外修身养性的很多方法是相通的，当身体放松

下来，呼吸恢复平静，心情也自然而然会平复

下来。

“累点”变低是日积月累的，需定期清理身

体的疲惫感，学会放空、放松自己，我们才更能

感受到生活给予我们的幸福感。

（中国妇女报）

疲惫感也需定期清理

自从《宝丰诗词大会》开办以来，一时间掀起一股

诗词热。我们在重温那些曾经学过的古诗词时，分享

了诗词之美，感受了诗词之趣，从古人的智慧和情怀中

汲取营养，涵养了我们的心灵。

总有一句诗，让你读来惊艳无比。

总有一句诗，让你想起久久回味。

在那么多诗词中，总有一句戳中了你的心，镌刻其中，

让你感叹诗人的际遇，映射自己的内心，总也无法忘怀。

有时，因为一句经典，就让人读懂了整首诗，看透

了整个人生。

这些诗词，初次读来只觉得惊艳了时光，回味无

穷。等到人生过半，再次品读，才发现这就是人生。只

愿时光不老，岁月生香，人间万事，也不过如此！

诗词之美，是一种岁月沉淀的沉着之美，是大河奔

流的磅礴之美，是润物细无声的幽静之美。只要安静

下来，你就能切实体会到诗词的美妙。

在一个慵懒的午后，温一杯香茗，捧一本诗词，品

一段岁月的起起伏伏，何其美哉？

“众口菜粮”杯《宝丰诗词大会》第四季

网络海选10月1日启动

网络海选规则
“众口菜粮”杯《宝丰诗词大会》第四季网络海选规

则：请各位选手用5分钟时间详细阅读答题说明，并填

写个人信息，每名选手有3次答题机会。每次答题的总

时间限制为 30 分钟，每道题目需在 30 秒钟内作答完

成，提交成功后，取最高分，出现平分取用时最短者。

海选答题教程
第一步：安卓手机在应用宝或者手机自带软件商城

搜索“云上宝丰”下载并安装；苹果手机在应用商店搜索

“云上宝丰”下载并安装、注册、登录进入“云上宝丰”。

第二步：进入首页，点击“宝丰诗词大会”轮播图。

第三步：点击“答题入口”进入答题。

第四步：填写基本信息，按照网络海选规则答题。

品一段诗词里的“随遇而安”

美国纽约营养学家布里吉特·泽特林指

出，钙是保证机体健康的重要营养素，很多人

将牛奶当做补钙的首选。其实，还有不少食

物也是补钙高手。

豆腐 100克豆腐的钙含量能达到164毫

克，热量却较低，豆腐中还含有利于增强肌肉

的蛋白质。凉拌、炖煮豆腐都是不错的选择。

三文鱼 100 克新鲜三文鱼含钙 200 毫

克，而且富含欧米伽 3 脂肪酸，可以减少炎

症，有益心脏健康。三文鱼中的维生素D还

有助于人体对钙质的吸收。

燕麦 燕麦中的蛋白质、钙含量是谷物

中最高的，而且富含膳食纤维，有助消化、降

血脂、护肠道等作用。如果用牛奶与燕麦同

煮，还可增加钙的摄入量。

沙丁鱼 100克沙丁鱼含钙约435毫克，还

富含欧米伽3脂肪酸和维生素D。建议沙丁鱼

与菠菜等绿叶蔬菜及蘑菇、洋葱和西红柿等搭

配使用。

奶酪 奶酪中钙含量可达鲜牛奶的7—8倍，它可与蓝

莓、梨、橙子搭配使用，再加点杏仁，补钙效果更好。

绿叶蔬菜 青菜、萝卜缨等深绿色多叶蔬菜含钙丰

富。每100克红（胡）萝卜缨含钙350毫克，在钙含量排行榜

中名列前茅。绿叶蔬菜与三文鱼或沙丁鱼、奶酪、豆腐等

配合使用，补钙效果更好。
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健步走已成为大家更乐于选择的健身方式。

不过，健步走可不是简单的“刷步数”，而是以促进

身心健康为目的、讲究姿势、速度和时间的一项有

氧步行运动。其行走的速度和运动量介于散步和

竞走之间，和我们平常“压马路”

是有很大区别的。这就需要我

们掌握科学的健步走方法。今

天，北京市疾控中心慢性病防治

所的专家就来跟大家聊一聊“暴

走”的正确姿势。

健走前，要进行热身准备，比

如活动膝关节和脚腕、原地慢跑

等，这样可以很好地提高机体的兴奋性、降低肌肉的

黏滞性、提高关节的灵活性，最大限度地预防运动损

伤，尤其是慢性损伤。

健走姿势的基本要领有16个字：“身体直立、

曲臂摆动、中轴扭转、合理步幅”。

身体直立：指头顶百会穴上提，保持耳朵、肩

峰、股骨大转子在一条直线上。简单点说，就是在

自然行走的基础上，抬头挺胸、腰背挺直、颈肩放

松、轻轻收腹、下颌微微内收、双眼平视前方。

曲臂摆动：双手放松如握空拳，肘部自然弯曲

90°；双臂以肩为轴，前后自然摆动；摆动手向上

摆时不超过肩，向下摆动时不超过腰部。

中轴扭转：伴随着摆臂，躯

干以身体中线为轴自然扭转。

中轴扭转的目的是加强腰部的

锻炼、减小腰臀比。

合理步幅：迈步时脚后跟先

着地，逐步过渡到脚尖；脚尖朝

前，大腿肌群主动发力带动小腿

跟上。

专家表示，健步走不是越多越好，总量要在科

学范围之内。每天健走总量控制在10000至15000

步为宜，过多的话反而容易出现损伤。特别是老

年人或身体状态不好者，更不能盲目追求步数。

如果利用碎片时间健走，每次健走时间应至

少在10分钟，才能达到锻炼效果。一天当中，如果

能有一次性持续健走达到30至60分钟，将更有利

于提升您的心肺功能，并消耗脂肪。（人民网）

告诉你刷步数的正确姿势


