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高血压患者需控盐

你知道吗？口味重是高血压的
罪魁祸首之一。通过饮食进入人体
血管中的钠离子增多，血管压力处于
高压的状态，就会破坏人体的血管质
量，进而增加诱发心血管疾病的风
险。咱厝慢病专家、陈埭中心卫生院
院长、主任医师洪文挺提示，不健康
饮食、身体活动不足、超重和肥胖等
是高血压的危险因素，减少食盐（钠）
摄入、控制体重对高血压的防治具有
重要意义。他表示，清淡饮食，已是
高血压患者耳熟能详的叮嘱，而限制
盐的摄入有助于控制血压。盐和脂
肪容易增加动脉血管内膜的损伤，导
致动脉的弹性和顺应性降低，使血压
升高。所以，高血压病人要选择低盐
低脂饮食，如少吃油炸、烧烤、腌制食
品，多吃新鲜蔬菜和水果。

除了低盐饮食外，高血压病人饮
食注意什么？高血压病人饮食注意
的方面主要有：规律、适量、营养均
衡。规律的进餐，有助于维持胃肠道
的正常功能，避免消化不良，减少血
脂代谢异常的发生，有助于保持血压
正常。每餐尽量保持七八分饱，避免

营养不良，影响血压平稳。也可以避
免饮食过量导致血液大量涌向胃部，
使血管过度扩张，影响血压水平。高
血压病人不要挑食和偏食，饮食尽量
多样化，维生素、蛋白、微量元素等都
要适当地补充，维持营养均衡，提高
机体的抵抗力和免疫力，减少高血压
并发症的出现。

警惕生活中的“隐形盐”
你以为只有吃起来咸，含盐量才

高？错。洪文挺告诉记者，“很多吃
着不咸的食物，其含盐量更是高得惊
人，如各种速冻食品、五香瓜子、话
梅、薯条等。另外，调味品是藏在厨
房里的隐形的藏盐大户，同时是高血
压患者控盐的‘拦路虎’。日常生活
中，大家要注意甄别‘隐形盐’的存
在，多吃新鲜食物、瓜果蔬菜。”

你知道含有“隐形盐”的食物有
哪些吗？记者了解到，许多加工食
品，如方便面、火腿肠、罐头等；酱
油、味精、豆瓣酱等调味品；成品饮
料，像运动饮料、果汁饮料等；话梅、
薯片、瓜子等干果和零食；炸鸡、薯
条、汉堡等快餐，甚至连奶酪、糕点
等甜品，在制作过程中，为了调节口

味和延长保质期，也常常会添加
盐。所以，要注意适量食用。

如何科学“控盐”？“《中国居民膳
食指南》建议成年人每天盐的摄入量
不超过六克，六克大约就是一个啤酒
瓶盖去掉里面的胶垫装满就是这么
多。据调查研究发现，我国居民大约
有 60%以上的人每日盐的摄入量是
超标的。”洪文挺建议，平时，大家应

注意减少加工食品摄入，优先选择新
鲜食材，避免罐头、腌制品等高钠食
品。学会看食品标签，购买食品时关
注钠含量，选择低钠或无钠食品。使
用替代调味品，尝试用柠檬汁、醋等
提升菜肴风味，减少对盐的依赖。高
血压患者及老年人，可以循序渐进减
少盐量，逐步减少盐的使用量，给味
蕾时间适应新的口味。

预防高血压“盐”值很重要

在我们日常生活中，乒乓球和网球
作为两种广受欢迎的球类运动，它们的
场地、装备和打法都截然不同。然而，你
是否听说过打乒乓球也会患上以网球命
名的病症——“网球肘”？这听起来似乎
有些不可思议，但事实确实如此。今天，
我们就来一起揭秘“网球肘”与乒乓球运
动之间的神秘联系。

咱厝乒乓球爱好者
患上“网球肘”

咱厝王先生是一位资深的乒乓球
爱好者，每天都会花上几个小时在球场
上挥汗如雨。然而，最近他却发现自己
的肘关节外侧开始出现疼痛，有时甚至
连拿筷子都感到困难。经过晋江庄氏
中医门诊部（庄氏正骨堂）负责人庄锦
斌医生的检查，王先生被确诊为“网球
肘”。这让他十分困惑，自己明明打的
是乒乓球，怎么也会患上这个以网球命
名的病症呢？

对此，庄锦斌解析说，“提到‘网球

肘’，很多人首先想到的是网球运动员。
然而，乒乓球运动员同样也可能成为这
个病症的受害者。这是因为乒乓球运动
在挥拍过程中，无论是直拍还是横拍，都
需要频繁使用前臂和腕关节。长期保持
这种姿势或进行高强度的训练，都会导
致肌腱受损，从而引发‘网球肘’。”

“网球肘”知多少
庄锦斌介绍，“网球肘”，医学上称为

肱骨外上髁炎，是由于肱骨外上髁这个
重要部位受到劳损或外伤而引发的疼
痛。这个部位是多条伸腕、伸指的肌群
总腱和旋后肌的起始处，一旦受损，就会
出现出血、粘连等症状，导致疼痛、肌肉
痉挛等不适感。初期时，可能只是感到
肘关节外侧酸困和轻微疼痛，但随着时
间的推移，症状会逐渐加重，甚至影响日
常活动。

“打乒乓球患上‘网球肘’，虽然听起
来有些不可思议，但事实上却是完全可
能的。”庄锦斌解析说，只有了解了‘网球
肘’的发病机制以及它与乒乓球运动之

间的联系，我们才能采取正确的规避措
施来降低患上这种病症的概率。因此，
广大乒乓球爱好者一定要引起足够的重
视，保护好自己的身体健康。

如何避免“网球肘”的困扰
面对“网球肘”的威胁，乒乓球爱好

者们应该如何应对呢？庄锦斌特别提醒
咱厝市民：首先，掌握正确的基础姿势是
关键。正确的击球姿势能够减轻前臂与
腕关节的负担，减少对肌腱的损伤。在
学习乒乓球的过程中，一定要注重姿势
的正确性。其次，合理安排运动时间也
很重要。长时间的运动和训练会导致肌
腱的过度损耗，从而增加患上“网球肘”
的风险。因此，在运动过程中要保证适
当的休息，让肌肉和肌腱得到充分的放
松和恢复。

此外，可借助一些外部支持装备
来降低患上“网球肘”的风险。比如
护腕等装备，它们可以在一定程度上
减轻手腕和前臂的负担，降低肌腱受
损的可能性。

咱厝医生提醒：

打乒乓球警惕“网球肘”

久坐的危害有哪些

记者从晋江市中医院骨伤
科了解到，久坐会伤害腰部、腿
部和颈部。由于长时间保持同
一坐姿，腰部肌肉的力量和耐
力会逐渐下降，导致腰肌劳损
和腰痛。此外，久坐还可能引
发腰椎间盘突出症。对于颈
部，长时间不动会使韧带、肌腱
和腱鞘得不到放松，从而引发
颈椎骨质增生、颈项韧带钙化
和骨化，使颈椎变得僵硬，导致
各种肩颈不适。不正确的坐姿
还会使腰部受压，进而影响到
膝盖，引发膝盖疼痛。长时间
坐着工作的人，由于腿部长时
间弯曲，血管受压，膝盖温度较
低，容易患上髌骨软化症。

此外，久坐还会对心脏、大
脑和肠道造成伤害。长时间不
活动，加上饮水不足，会使血液
循环减缓，心脏机能衰退，甚至
引发心肌萎缩。对于有动脉硬

化的人，久坐更容易使血液循
环变慢，增加心肌梗死和脑血
栓的风险。此外，久坐还会影
响大脑的供血，导致精神萎靡、
哈欠连天，突然站起时还会出
现头晕眼花、耳鸣等症状。对
于肠道，久坐会使肠道蠕动减
弱，容易引发便秘，还会降低肠
道免疫屏障功能。

如何减轻久坐的危害
那么，大家应对久坐，有何

高招？“运动是减轻久坐危害的
有效方法。研究指出，每坐 1
小时进行3分钟中等至剧烈运
动或12分钟轻度运动，是改善
健康和降低早逝风险的最佳方
式，即 1∶3的‘套餐’比例。锻
炼与不同形式的活动相结合，
可以有效抵消久坐的危害。”咱
厝的体育教师朱晨（化名）表
示。他还推荐以下四个缓解久
坐危害的运动。

慢跑前确保摄入足够的

水分，也可以随身携带水瓶。
慢跑可以增强体质、提高免疫
力、改善精神状态，是体质较
差者强身健体的好方法。“此
外，在办公时，可以适时伸伸
懒腰，这个动作可以活动到双
手、肩膀和腰部等部位，促进
血液循环，锻炼肌肉收缩和舒
张，消除疲劳感。如果坐姿导
致腰背前倾，建议向后仰头，
活动颈部。”朱老师表示，长时
间面对电脑工作容易导致“鼠
标手”，可以尝试握拳动作，握
紧拳头后伸展手指，再握紧再
伸展，反复几次。转腰动作有
助于缓解腰椎病，坐在椅子

上，身体转向一侧，呼气要慢，
保持十秒后回到原位，再转向
另一侧，重复数次。此外，读
者张力也表示，游泳是一项全
身运动，不仅可以锻炼耐力，
还能很好地放松身心，推荐久
坐一族尝试游泳。

晋江市中医院骨伤科朱震
宇医生则建议：现代人的生活
方式越来越趋向久坐不动，这
对骨骼和关节造成了极大的压
力。骨质疏松、颈椎病、腰椎病
等问题越来越常见。通过体检
中的骨密度检测、X光检查等，
可以及早发现骨骼问题，采取
措施进行干预，防止病情恶化。

久坐风险高 这样做远离危害

1月5日，小寒。小寒，是二十四
节气中的第 23 个节气，冬季的第 5
个节气。《月令七十二候集解》曰：

“（小寒）十二月节。月初寒尚小，故
云。月半则大矣。”《群芳谱》中也指
出：“（小寒）冷气积久而为寒，小者，
未至极也。”冬至之后，冷空气频繁
南下，气温持续降低，温度在一年的
小寒、大寒之际降到最低。民谚“小
寒时处二三九，天寒地冻冷到抖”，
足以说明小寒的寒冷程度。本期

“节气养生”，我们邀请晋江市华侨
医院中医康复理疗科吴梦琪医生为
大家作相关介绍。

适当滋补多泡脚
为了抵御寒冷，进入小寒节气后，我们

应该增加温热性质食物的摄入，比如羊肉、
牛肉、韭菜、生姜等。同时，可以适量食用一
些滋补食品，像枸杞、红枣、黑芝麻等，来补
充体力，增强抵抗力。增加富含维生素C的
新鲜水果和蔬菜，帮助抵抗感冒和其他疾
病。

小寒期间，早睡晚起，保证充足的睡眠
非常重要。白天适当活动，可以选择温和的
运动方式，如散步、太极拳、八段锦等。晚上
可以用热水泡脚，帮助身体保暖，促进血液
循环。

情志调节预防疾病
冬天容易使人情绪低落，因此保持乐观

的心态也十分关键。可以通过听音乐、看
书、与朋友交流等方式放松心情。如果条件
允许，尽量多晒太阳，阳光有助于提升精神
状态。推荐音乐：《梅花三弄》。《梅花三弄》
是古代十大名曲之一，描写了寒梅在风雪中
独开不败的风骨，搏击风霜、傲雪凌寒。它
本源自东晋时期桓伊将军吹奏的一首笛曲，
笛吹梅心，寒玉冰心；后来这首笛曲被改编
为古琴曲，琴声泠泠，腕底生香。所谓“三
弄”，是指曲中同样的一段旋律分别演奏了
三遍。由于音高不同，这“三弄”的音色、气
韵、描写场景、思想情感也都不尽相同。

此外，进入小寒时节，气温骤降，感冒、
咳嗽等呼吸道疾病高发。吴梦琪提醒：要注
意防寒保暖，适时增减衣物，避免受凉。如
果有不适症状，应及时就医，不要延误治疗。

中医养生建议
根据个人体质，吴梦琪建议，可以尝试

艾灸、拔罐、刮痧等中医疗法，促进血液循
环，改善手脚冰凉的症状。适当服用中药茶
饮或药膳，如当归生姜羊肉汤、胡椒猪肚鸡
等，达到补益气血的目的。

推荐两个药膳：当归生姜羊肉汤和胡椒
猪肚鸡。当归生姜羊肉汤，选用当归20克、生
姜30克、羊肉500克。生姜、当归浸软，切片
备用。羊肉剔去筋膜,放入开水锅中略烫,除
去血水后捞出,切片备用。当归、生姜、羊肉
放入砂锅，加适量清水、料酒、食盐，旺火烧沸
后撇去浮沫。再改用小火炖至羊肉熟烂即
可。当归具有补血、活血的功效；生姜具有
温中、和胃、散寒的功效。这两味药材搭配
羊肉，具有温阳散寒的功效，适合阳虚人群。

胡椒猪肚鸡，选用猪肚一个、童子鸡一
只、党参 5克、黄芪 5克、当归 5克及盐、姜、
红枣、葱段、白胡椒粒适量。先将猪肚、鸡洗
干净备用；再将猪肚包住鸡焯水（水里要放
葱段和姜以去血和腥）。焯水后将党参、黄
芪、当归、红枣、姜、胡椒等，塞进鸡肚子里，
用线将鸡肚子缝起来，再将缝好的鸡塞进猪
肚里缝起来。将处理好的猪肚鸡放入清水
中，放葱段，大火煮 30分钟，转小火煮 90分
钟（注意：水要没过食材）。于120分钟后将
猪肚拆线、切段，将鸡肉撕成小块，放入汤
里，根据个人口味加入适量盐、胡椒。再以
大火煮10分钟即可装盘食用。这道药膳具
有健脾、暖胃、行气、散寒的功效。如不确定
自己是否适合以上食疗、保养方法，亦可至
咱厝各大医院中医科咨询，进行全面的体质
辨识及调理。

小寒节气至
养生话你知

读者：关节会突然“咔咔”作响，是需要补钙吗？
晋江市中医院骨科朱震宇医生答：在我们运动时，

关节突然发出“咔咔”的声音，被称为关节弹响，即需
要补钙信号。因为关节腔内的关节液具有润滑作用，
关节软骨也有吸收震荡的作用，人体关节只要稳定且
适度地活动，并不会引起弹响，或弹响声音较小。但当
人体关节长时间处于一个姿势或者受到损伤时，这种
声音就会被放大。在生活中，转动脖子、扭腰、下蹲起
身、按手指关节时，关节发出的弹响是一种生理性弹
响，并不会导致明显的疼痛以及活动受限，不需要特别
在意。

关节发出补钙信号

本报讯 1月 9日—11日，国务院政府特殊津贴专
家、全国老中医药专家学术经验继承工作指导老师、中
华中医药学会糖尿病分会主任委员、福建省名中医杨
叔禹教授将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊。坐诊
时间为 1月 9~11日（星期四、五、六）8:30-11:30；诊室
为晋江市中医院爱国楼门诊部四楼杨叔禹名中医工作
室（地址：晋江市梅岭街道新华街392号）。

杨叔禹，医学博士，主任医师，教授，博士研究生导
师；原卫生部有突出贡献专家、享受国务院政府特殊津
贴专家、中国医师奖获得者；第六批全国老中医药专家
学术经验继承工作指导老师、福建省名中医。现任厦
门大学附属第一医院名誉院长、中华中医药学会糖尿
病分会主任委员、世中联糖尿病专业委员会副会长。
曾创建厦门市糖尿病研究所，创新糖尿病“三师共管”
诊疗模式，从事中医临床工作40余年。

擅长糖尿病等代谢性疾病，胃肠功能紊乱如胃腹胀
痛、嗳气反酸、便秘、便溏等，失眠、抑郁焦虑，性功能障
碍、月经不调以及恶性肿瘤手术、放化疗后的中医调治。

预约方式：电话预约挂号0595-85674310（中医院
爱国楼门诊部预约服务中心）

晋江市中医院：
国家级专家莅临

本报讯 1月12日，国家级名老中医药专家黄俊山
将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊。坐诊时间为
12日（星期日）8:00—12:00、14:30—16:30；诊室为晋江
市中医院爱国楼门诊部二楼204诊室（地址：晋江市梅
岭街道新华街392号）。

黄俊山，医学博士、教授、主任医师、国家二级心理
咨询师、博士研究生导师。国家重点研发计划课题负
责人、国家重点专科学术带头人、国家中医心理学学科
及学术带头人、国家中医药管理局中医药文化科普巡
讲团成员。擅长：失眠、抑郁、头痛、头晕、神经衰弱、月
经不调、更年期、高血压、肿瘤、感冒、咳嗽、胃病、多汗、
身痒、便秘等内科、男科、妇科、皮肤科中医疑难杂症诊
治及保健养生调理。

电话预约挂号：0595-85674310（中医院爱国楼门
诊部预约服务中心）

晋江市中医院：
国家级名老中医药专家
本周日莅临

随着冬季的到来，萝卜成为人们餐桌上的“常
客”。它不仅口感鲜美，还具有丰富的营养价值，是冬
日里不可多得的健康食材。

冬吃萝卜好处多
在寒冷的冬季，民间常有“冬吃萝卜赛人参”的说

法，强调了冬天食用萝卜的诸多益处。据咱厝国家二
级公共营养师黄胜红介绍，萝卜富含多种维生素和矿
物质，如维生素C、维生素B6、钾等。其中，维生素C 有
助于增强免疫力，预防感冒；维生素B6对神经系统的
正常运作起着重要作用；钾则有助于维持身体的水分
平衡和血压稳定。此外，萝卜还含有丰富的膳食纤维，
有助于促进消化，缓解冬季因活动减少而可能出现的
消化不良问题。

咱厝家住瑞景小区的张大爷每年冬天都会坚持用
萝卜炖汤作为日常饮食的一部分，不仅整个冬季很少
感冒，连多年的便秘问题也得到了显著改善。张大爷
常与邻居分享，“这不仅验证了冬吃萝卜的传统智慧，
也让我深切体会到，在季节变换中合理调整饮食，利用
自然食材的力量，确实是维护健康的有效方法。”

三款萝卜餐品推荐
在寒冷的冬日里，黄胜红为大家推荐了三款萝卜

餐品，让你在享受美味的同时，也能收获健康。
萝卜炖羊肉。这道经典的冬日美食将萝卜与羊肉

完美结合。羊肉性温，能温中暖身；萝卜则能中和羊肉
的热性，使其更加温和。将羊肉切块，与萝卜一同炖
煮，加入适量的调料，炖煮至羊肉软烂入味。这道菜不
仅味道鲜美，还具有益气补虚、温中暖下的功效。

萝卜丝煎饼。将萝卜擦成细丝，加入面粉、鸡蛋、
葱花等调料，搅拌成面糊。在平底锅中煎至两面金黄，
外酥里嫩。萝卜丝煎饼口感香脆，营养丰富，是冬日早
餐或下午茶的不错选择。

萝卜排骨汤。这是一道营养丰富的汤品。将排骨
焯水后，与萝卜一起炖煮，加入姜片、葱段等调料。炖
煮过程中，萝卜的清甜与排骨的鲜美相互融合，汤汁浓
郁。萝卜排骨汤具有滋补身体、增强体力的作用。

黄胜红介绍，总之，冬日里吃萝卜不仅能为身体提
供丰富的营养，还能带来美味的享受。不妨尝试制作
以上三款萝卜餐品，让萝卜成为你冬日餐桌上的主
角。需要注意的是，萝卜虽然营养丰富，但也不宜过量
食用。此外，在烹饪萝卜时，应尽量保持其原汁原味，
避免过度加工，以最大程度地保留其营养成分。

冬日萝卜健康之选

本版由本报记者吴清华、通讯员张丽碟采写

专家门诊

健康问答

专家门诊

本期聚焦

减盐控重，有助于
让 血 压 不 再“ 居 高 不
下”。最近昼夜温差变
大，老年朋友要注意温
差改变引起血压的变
化，同时在饮食上也要
注意。今天，我们聊一
聊饮食中口味的变化对
血压的影响。

健康课堂
节气养生

健康话题

在现代社会，许多人长时间处于“久坐”的工作状态，从早到
晚几乎不离座位。这种看似轻松的工作方式，实则隐藏着巨大
的健康风险。有研究显示，每天久坐6至8小时的人，早逝和心
脏病发作的风险会增加12%至13%；而超过8小时的人，这一风
险更是高达20%。那么，久坐究竟会带来哪些危害？又该如何
减轻这些危害呢？本期“健康话题”，我们整理了一些读者朋友
分享的适合久坐办公者的“缓解”方法，与大家分享。


