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拎点菜就颈痛手麻怎么办

◎穴位养生

睡觉爱出汗
按摩俩穴位

◎养生美食

两款通便食疗调理便秘
许多人都有便秘

的难言之隐，中医认
为，便秘是由津液不
足、气机郁滞和正气
亏虚导致。在这，给
大家推荐两款调理型
药膳。

四仁粥
取党参、黑芝麻、

核桃仁各 20克，桃仁
10克，粳米适量。将
黑芝麻、核桃仁、桃仁
混合碾压，与党参、粳
米一起放入锅中，加
水熬煮 30分钟既可。
此粥适用于气血不足
便秘人群（表现为易疲倦乏
力、排便无力、便不尽感）。

桑葚蜂蜜茶
取决明子 10克，桑葚 20

克，蜂蜜适量。将决明子碾
碎，与桑葚一起放入锅中，加
入适量清水一起煮 10分钟，
然后调入蜂蜜搅匀后即可饮

用。此茶饮适用于热结肠燥
便秘人群（表现为大便干结如
羊屎颗粒状）。

姜亚君

警惕两臂血压值唱反调
差值超常或是疾病预警

最近，北京61岁的张先生在
例行体检中发现了一个奇怪的
现象：他分别测量左右两只胳膊
的血压时，数值竟然不一致，左
侧血压明显高于右侧，这让张先
生感到十分困惑和担忧。其实，
这种现象并非个例。那么，两臂
血压数值不一样是正常现象
吗？哪些人群容易出现这种情
况？又该如何应对呢？

■差值超过一定范围警惕疾病

正常情况下，人体两侧上肢
的血压确实可能存在一定差
异。这主要是由于人体解剖结
构和血管分布的不同所致。通
常，右侧手臂的血压会略高于左
侧，这是因为右侧肱动脉来自主
动脉弓的第一大分支——无名
动脉，而左侧肱动脉来自主动脉
弓的第三大分支——左锁骨下
动脉。无名动脉较左锁骨下动
脉更为粗壮，因此血流量更大，
导致右侧血压略高于左侧。

一般来说，两侧血压差值在
5—10毫米汞柱属于正常范围。

然而，在某些情况下，两侧
血压差值可能会超过正常范
围。这通常与血管疾病、动脉粥
样硬化、血管狭窄或闭塞等因素

有关。当血管发生病变时，会影
响血液流动，导致两侧血压差值
增大。此外，主动脉夹层、大动
脉炎等严重疾病也可能导致两
侧血压明显不一致。

■四类人群易出现血压不一

容易出现两侧血压不一致
的人群，主要包括以下四类。

高血压患者 由于血管长
期承受高压，容易发生病变。

老年人 随着年龄增长，
血管逐渐硬化，也容易出现血
压差异。

糖尿病患者 糖尿病会影
响血管健康，增加血管病变的
风险。

长期吸烟、饮酒或饮食不
健康的人群 这些不良生活习
惯会损害血管健康，导致血压
异常。

需要强调的是，虽然大部
分情况下两侧血压差异属于正
常现象，但也有可能是某些疾
病的早期信号。患者应保持警
惕，对于两侧血压不一致的情
况，应尽早就医检查，以排除潜

在的健康问题，并得到专业的诊
断和治疗。

■血压测量应多次并观察趋势

遇到两臂血压数值不一致，
应该怎么办？

首先，要保持冷静，不要过
于紧张。一次测量结果并不能
说明问题，建议多次测量并观察
变化趋势。

其次，在自测血压时要注意
正确的方法和技巧。测量前要
保持安静、放松的状态，避免剧
烈运动或情绪激动。测量时要
保持手臂与心脏处于同一水平
位置，并确保袖带松紧适中。同
时，建议使用经过校准的电子血
压计进行测量，以确保测量结果
的准确性。

如果多次测量后发现两侧
血压差值持续超过正常范围，或
者伴有头晕、胸闷等不适症状，
应及时就医检查。就医时，医生
会根据患者的症状和体征进行
进一步的检查，如血管超声、CT
血管成像等，以明确血管病变的
程度和部位。根据检查结果，医
生会制订相应的治疗方案，如药
物治疗、手术治疗等。

范煜东

人到了一定年龄，容易出
现潮热、盗汗的现象。想要改
善这种情况，可以尝试按摩俩
穴位。

按摩合谷穴 位于手部
虎口处，手背部第一、第二掌
骨之间。按摩该穴位，有通经
活络、清热解表的作用，能用
于调理热病无汗、多汗、消渴
等不适。

按揉复溜穴 位于小腿
内侧，脚内踝尖上两寸（三横
指）处。按揉该穴位，有益气、
除热、止汗的功效。

具体按摩方法为：顺时针
按揉1—2分钟，随时可以按一
按。

牛建昭

一箱牛奶、半个西瓜、一袋
食材，凑在一起竟成了导致脖子
痛、手麻的帮凶。前段时间，广
东广州的李女士想着孩子难得
回家，便打算下厨做一顿美味佳
肴。于是，她在菜市场里挑选了
很多食材，最后提着大包小包回
了家。然而，到了晚上歇下来的
时候，她发现脖子疼得厉害，并
且出现了手麻的症状。这是怎
么了？

真是“满载而归”惹的祸
在诊室，李女士回忆了当天

的经历：“我就是在买完东西那
天开始痛的，不会是因为提了很

多重东西吧？”经过一系列的问
诊、查体等，李女士的猜想被证
实了。

事实上，一年前，李女士曾
因颈痛手麻，检查出颈椎存在椎
间盘突出，当时治疗后病情逐步
好转，之后便没有再放在心上。
这一次，几袋子的重物成为了诱
发颈痛、手麻的重要导火索。

为何手拎重物脖子会受累
“我都是用手拎的，手离脖

子那么远，还能有影响？”李女士
不解地问。我只好耐心地解释：

“上肢依靠肩胛提肌、斜方肌等
悬挂在颈椎上，手提重物时，这

些肌肉通过收缩进行发力，物品
的重量就会进一步传导到颈
椎。”

当然，并非提重物都会伤及
脖子。对于颈椎健康、平时没啥
毛病的人，这样的牵拉力可能不
会造成太大的影响。但对于颈
椎已存在问题的中老年人来说，
重物所带来的压力容易伤及脖
子和神经。特别是用出现过疼
痛、麻木的那只手提重物，则更
容易诱发手麻、颈痛等不适。

重物怎么拿能减少劳损
关于这个问题，最优选当然

是不用手拎。老年人在外出购

物时，不妨带上一辆可折叠的手
推车。如果没有准备手推车，临
时要拎重物时，则可以选择这两
种做法：改拎为抱，用双手环抱
的方式拿重物；将物品分装，尽
可能地让两手拎的物品重量差
不多。

有锻炼爱好的人，建议平时
做做头手较劲练习，具体做法
是：两手手指交叉置于头后，手
臂用力向前，颈部用力向后，头
手较劲。这个动作能促进炎症
消退、恢复肌肉功能，增强颈椎
的稳定性。

林定坤

80 多岁的年纪，50
岁的身体素质，20多年
没 去 过 医 院 …… 笔 者
想，这些应该归功于笔
者 坚 持 锻 炼 、 好 交 朋
友、心态年轻。

笔者喜欢锻炼健身，
每天会下楼将小区健身器
材玩一遍。直到现在，笔
者还能在云梯上做引体向
上，一次能做 10 来个。
健身时会经常碰到一些年
轻人，当他们得知笔者的
年龄后，总是惊讶地说：

“完全看不出您已经 80多
岁了！”这些年来，笔者
除了有点肩膀疼的老毛
病，几乎没啥慢性病。到
目前为止，笔者起码有
20 多年没去过医院了。
说来说去，笔者最喜欢的
锻炼项目是爬楼梯，一口
气能爬 10 层楼。当然，
笔者不建议老年人盲目爬
楼锻炼，锻炼应该循序渐
进。笔者从 40多岁时便
开始养成了这个锻炼习
惯，而且一开始只爬三四
层楼，之后逐渐增加到爬
6层楼、10层楼。

笔者还喜欢社交，
喜欢帮助别人，谁家水
管漏了、下水道堵了，
只要打个招呼，笔者就
会跑去帮忙。因为热心
肠，笔者结交了一帮好
朋友。平时，他们经常
陪笔者一起聊天散步，
请笔者出去聚餐旅游。

据段利学

◎养生达人

86岁能爬10楼
锻炼应该循序渐进


