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近来天气转暖，人们纷纷去郊外踏
青。小李也不例外，但是沉浸在郊游喜
悦的同时，他出现了连续打喷嚏、鼻涕横
流、咳嗽不止、喉咙奇痒的症状，一连几
天都是如此。小李十分焦急，觉得自己
可能得了流感或者感冒，连忙来医院就
医。医生在详细询问病史后，诊断他患
了过敏性鼻炎。过敏体质的小李就是在
郊游期间接触到空气中漫天飞舞的飞絮
和花粉而出现了症状。

过敏性鼻炎是个体接触致敏原后引
起个体一系列免疫反应的鼻腔黏膜慢性
炎症疾病，以鼻痒、喷嚏、大量水样鼻涕
和鼻塞为主要特征。由于症状酷似感
冒，发病高峰期也相近，许多人常常会混
淆这两种疾病。感冒病程常为一周，可
有周身不适、发热畏寒、头痛等症状，而
过敏性鼻炎的最大特征是每天发作，重
复相同的表现，少有发热等症状变化。

过敏性鼻炎发作有明显的季节性，
而在春季，致敏的花粉以树木花粉为主。

下面几点措施可以帮助过敏人群有
效降低过敏的发生几率。

◆躲：易过敏人群应避开飞絮高发
时段，进行户外锻炼等室外活动可选择
早晨、傍晚或雨后等飞絮较轻的时间段。

◆遮：外出做好防护，不仅是飞絮高

峰期，其他时候也应该做好防护，如戴上
一次性防尘口罩、墨镜等。

◆关：关好门窗减少飞絮进入室内，
室内飞絮可用吸尘器及时清理，或者湿
化清扫。

◆洗：当飞絮落到口鼻处，不要用手
去揉，应用清水或湿巾擦拭，回家后及时
洗净。

◆清：回家前，将身上的飞絮残留清
理干净，不要将飞絮带入室内，应洒水湿
化清理。

◆备：在飞絮高峰期前，可提前半个
月左右使用抗过敏药物，减轻或避免接
触后过敏发作。

◆调：气候干燥，飞絮会引起心情烦
躁，要注意调整自己的情绪，保持平和健
康的心态。

◆防：注意消防安全，严禁乱扔烟
头，严禁用明火引燃飞絮引发事故，防火
安全，人人有责。

过敏性鼻炎中，对于花粉过敏，“防
重于治”。只有加强预防，才能防疾病于
未然。但过敏性鼻炎一旦发作起来症状
严重或是症状加重，就应及时到医院就
医，接受更科学的治疗。

（作者单位：山西医科大学第一医院
耳鼻咽喉头颈外科）

◆醋+生姜——缓解胃酸胃胀
常有胃酸、胃胀、胃痛发作的人早上空

腹吃几片醋泡姜，疗效不错。把新鲜的生
姜切成片，找个小瓶子用醋泡上，每天早上
空腹的时候吃两三片就可以了。

◆醋+水——去除减轻脚臭
在洗脚水中加入米醋 10～15毫升，混

匀后，将双脚浸泡 15分钟左右，每日一次，
连续 3～5天，可减轻脚臭。

◆醋+花椒——缓解牙痛
取陈醋 100毫升、花椒一把，放在锅里

一起煮 10 分钟，待冷却后含在口中，3～5

分钟后吐出（切勿吞下），每天 3次，连续 3
天，牙痛就可以缓解。

◆醋+川芎——缓解足跟痛
足跟痛可用米醋泡泡。用川芎 15克、

小米醋 300 毫升，川芎捣碎后和小米醋一
起入锅，加清水 1升，煮 5～10分钟后倒入
盆内泡脚跟，每天 1～2 次，连续泡 10 天。
川芎具有活血化瘀、祛风通络的功效，能
促进肌肉软组织消炎、止痛。小米醋具有
消肿功效，并能加强药物对患处皮肤的影
响。如果没有小米醋，也可以用陈醋代
替。

吃药降压、稳压是
不得已而为之。如果不
想过早服用降压药，想
把高起来的血压降下
来，我们提倡健康生活
方式。从以下几方面做
起：

1.减少高钠高盐摄
入，尽量合理膳食。每
人每日食盐摄入量逐步降至＜6g。主要措施包括：
减少烹调用盐及含钠高的调味品(包括味精、酱油)；
避免或减少含钠盐量较高的加工食品，如咸菜、火
腿、各类炒货和腌制品；建议在烹调时尽可能使用定
量盐勺，以起到警示作用。建议每天吃富含钾的新
鲜果蔬不少于 600克。

2.戒烟戒酒。
3.增加运动，减轻体重。中等强度运动每周 4～7

次，每次持续 30～60分钟(如步行、慢跑、骑自行车、
游泳等)。但切记，要量力而行。控制体重指数在 24
（体重比身高的平方数）以下；男性腰围＜90cm，女性
腰围＜85cm。

4.讲求精神健康、调节生理平衡。遇事拎得起、
放得下、想得开，减轻负面情绪影响，坚定人生美好
信念。

康玲珍特别提醒，在改善生活方式的基础上，如
果血压仍≥140/90mmHg或高于目标血压，就要启动
药物治疗了，如何服药应当在医生指导下进行。

面对高血压，我们要放平心态，在日常生活中学
会血压监测，按时用药，注重健康饮食，培养良好生
活习惯，从而降低血压、预防或延迟高血压的发生，
好好把握住自己的健康人生。

记者 张国英 文／摄

到医院看病，患者做完检查还要等报
告，有时一等就是大半天，有些检查结果可
能当天拿不到，还得再跑一趟。为了方便患
者，山西白求恩医院开通便民服务，为患者
代寄检验、检查报告及中药。

在山西白求恩医院就诊的患者，在完成
检查后，只需提供缴费单据或者取报告条形
码，便可以直接在医院门诊大厅一层的服务
中心办理代寄服务，然后在家坐等报告寄
达。

据了解，可以办理邮寄服务的资料包括

检验、CT、核磁（MR）、X 线、乳腺钼靶、B
超、病理结果、胃肠镜、过敏原等各类书面报
告单；医院药房开出的中草药、配方颗粒及
中药膏方；此外，工作人员还可以帮患者把
电子报告发送到电子邮箱。

办理好手续后，工作人员会根据患者提
供的取报告时间，及时追踪，取到报告单后，
第一时间联系快递人员，当天寄出。邮寄期
间，患者可通过小程序查询邮寄信息，如有
问题，可联系门诊服务中心工作人员。

记者 魏薇

防控血压防控血压““高高在上高高在上”：”：坚持健康生活坚持健康生活

高血压病是世界性的常见慢性病和多发病，严重危胁着人类健康。数据显示，我国高血压
患者正呈逐年上升趋势，目前 18岁以上居民高血压患病率为 23.2%。我国高血压患者的知晓
率、治疗率和控制率近年来有明显提高，但总体仍处于较低水平，分别为 51.6%、45.8%和 16.8%。
多数人还不了解高血压病，对高血压的防治也存在误区。

每年 5月 17日为世界高血压日，今年的主题是“精准测量、有效控制、健康长寿”。太原中西
医结合医院内科主任康玲珍发出呼吁，大家要关注高血压疾病，进一步提高健康意识。

高血压是血液在血管中流动时对血
管壁造成的压力值持续高于正常的现
象，它是最常见的慢性病和多发病，也是
心脑血管病最主要的危险因素。

康玲珍主任提醒大家，想健康长
寿，就要关注自己的血压变化。在我
国，每年有 200万人的死亡是与高血压
有关系的，因心脑血管疾病导致的死亡
占国民总死亡的 40%以上。如果不加以
重视，会导致脑卒中、心脏病等发生。
所以生活中，人们对自己的血压要引起
足够重视。

重视高血压有一种途径，就是通过
家庭自测血压和动态血压监测，及时了
解自己的血压情况，以达到控制高血压
的目的。医生推荐使用上臂式医用电

子血压计（水银柱血压计正逐步被淘
汰），建议家庭备用，以提高高血压患者
治疗的主动性。如果是第一次测量血
压，左右胳膊各测量一次，以血压高的
那边为准。每天记下自己的血压，感觉
不舒服，可及时联系医生。若需要服
药，应按医嘱规律服药。

康玲珍介绍，血压以毫米汞柱
mmHg计算。高血压的定义：在未使用
降压药物的情况下，诊室收缩压≥
140mmHg 和舒张压≥90mmHg。我们
的正常血压为：收缩压<120mmHg和舒
张压 <80mmHg。正常高值：收缩压
120～139mmHg 和舒张压 80-89mmHg。
上面特意提到“诊室”二字，意思是鉴别
诊断高血压以医院测量的数值为准。

高血压非常危险，被称为“无声杀
手”。其早期症状不明显，易被忽视。
很多人直到出现头晕、头疼、脑胀、头
重脚轻、眼花等症状，才发现自己患了
高血压。有些人年纪轻轻就患高血
压，给身体健康带来诸多麻烦。还有
不少低危患者，在自己的无意识推动
下，让病情走向了高危。

持续的血压升高主要损害心、脑、
肾、全身血管等靶器官，最终可发生脑

卒中、心肌梗死、心力衰竭、肾功能衰
竭、主动脉夹层等并发症，危及生命。
康玲珍建议，20岁以上的成年人都应
该定期监测血压。

引发高血压的因素有很多，除遗
传因素、年龄因素外，更多情况下，与
人们的不良生活方式有密切关系。比
如：1.高钠低钾膳食。这是我国人群
重要的危险因素。2.超重和肥胖。内
脏型肥胖与高血压的关系较为密切，

随着内脏脂肪指数的增加，高血压患
病风险增加。3.过量饮酒。4.长期精
神紧张。激动、焦虑和压力，都有可能
导致血压升高。5.缺乏体力活动。

康玲珍归纳说，引发高血压的因
素主要包括四个方面：不恰当的饮
食、不良生活习惯、不良情绪、缺乏运
动，所以，我们应该明白，自己的饮食
及生活习惯对防治高血压有多重要
了。

血压变化事关重大
提倡健康生活方式

不良习惯易患高血压

冯 彦 赵 彦

预防过敏性鼻炎的措施
醋中加一物有妙用

山西白求恩医院为患者开通邮寄服务

吴文博

保健有方保健有方

世界高血压日世界高血压日

专家访谈专家访谈

受访专家
康 玲 珍 ，主 任 医

师，太原中西医结合医
院内科主任，山西省中西医

结合呼吸病专委会常委，太原
市基层卫生专委会常委，太原市
呼吸病专委会委员，山西省内分
泌、高血压专委会委员。从医近
30 年，擅长高血压、心脑血管
病、脑梗死等内科常见病、多
发病的诊治，在危急重症

方面也有丰富的临床
经验。


