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高血壓是很常見的一種慢性病。很多人不在意高血壓，認
為它不是什麼大病，其實不然。中醫專家指出，高血壓患者的
血壓如果長期處在居高不下的位置，會引起多種併發症。想降
血壓其實也不難，可以通過按摩 「橋弓」 穴來輔助治療。

防治高血壓病，除了堅持服藥外，平時還可配合按摩治療
，據臨床觀察，按摩 「橋弓」 穴對高血壓者降壓效果很不錯，
並且副作用小，並還可防治椎動脈型頸椎病、偏頭痛、失眠等
病症。

「橋弓」 穴是指頸部翳風（耳垂後下緣的凹陷）至缺盆
（鎖骨上窩中央）的連線，即位於人體脖子兩側大筋上，左
右移動頭部時能感覺到。

「橋弓」 穴所處的部位正是人體頸動脈竇的部位。頸動脈
竇是一個重要的體表──內臟反射點，起着調節血壓的作用。
按摩這個穴位，可使心率減慢，血管擴張，以至血壓下降。

酷熱的天氣容易讓高血壓病人發生心肌梗死，腦
卒中的風險升高。為了幫助高血壓患者平安度

夏天，有醫生撰寫 「夏季高血壓防控指南」，教導
人們如何在夏季防控高血壓。

多補水少吃鹽
夏季，人的消化道功能減退，食慾下降，水分

丟失較多，高血壓病人尤其需要注意。即使感覺不
太熱時也要常喝水，以防血液黏度升高，預防其他
心腦血管疾病的發生。有糖尿病的人，應以清茶或
涼開水為主。補水要注意少量多次，避免一次攝入
大量水分，造成心臟、腎臟負擔過重。如無糖尿病
，可多吃些西瓜、蘋果等，可以穩定和降低血壓。

根據調查，大部分市民有高鹽飲食習慣，人均
每日鹽攝入量在9克左右，遠高於《中國居民膳食指
南》推薦的每人每日小於6克的鹽攝入量。

高鹽是使血壓升高的一個重要因素，高血壓病
人每日鹽攝入量應控制在5克以下，各種鹽漬小吃，

如椒鹽花生米、鹹菜以及鹹魚等盡可能不吃，並要
嘗試低鹽飲食烹調，如炒菜出鍋再放鹽，或者把鹽
末直接撒在菜上；充分利用酸味佐料增加食慾，如
醋拌涼菜，少喝肉湯等。但要注意，高血壓患者也
不必過度限鹽，尤其服用利尿劑的患者，需要適當
的鹹食。同時要增加攝入含鉀、鈣豐富的新鮮蔬菜
、水果及豆製品，控制膳食中的脂肪及過多的穀類
主食，增加攝入禽類及魚類等含蛋白質豐富且含脂
肪較低的動物性食物。

避免忽涼忽熱
夏季因為炎熱，有的人喜歡把空調溫度開得很

低，特別是從外面回家的時候，希望這樣做能使自
己盡快涼下來。這樣一熱一冷，血管會從本來的舒
張狀態一下子變成收縮狀態，這就為血壓波動埋下
了隱患。在空調房間裡逗留時間長了，一出門就是
滾滾熱浪，血管又會擴張，這樣血壓就不停地在波
動。

建議室內溫度不宜過低，以27℃為宜，不宜低
於25℃，室內外溫差不要超過8℃；盡量避免長時間
呆在空調房間裡，空調打開1-3小時最好關一段時間
，打開窗戶呼吸新鮮空氣。如果條件不允許，最好
每隔1小時到室外的走廊等有窗戶的地方換換氣；即
使再熱也不要站到空調下直吹。風最好向上吹，避
免冷風直吹背部、肩頸、頭部。尤其頭部長期被冷
風吹，易造成血氣運行不暢、心臟供血不足而發生
危險。

在夏季，血壓通常比冬天低一些，高血壓患者
也如是。因此，對高血壓患者來說，夏練三伏是不
可取的。不僅運動量應適當減小，運動時間也應縮
短。適合高血壓病人在夏季裡進行的體力活動項目
有打拳、練氣功、行走、慢跑、游泳。這些活動有
利於放鬆精神，調節神經，擴張血管。

服用不同降壓藥，對運動的耐受力也不同。建
議服用β受體阻滯劑的高血壓患者在運動時注意測
量心率，將心率控制在90次／分以下比較安全；有
些藥物（如心痛定）能加快心率，建議患者在服藥
後心率反應最強烈的時間段（實際上是體內藥物濃
度較高的時候），只做腹式呼吸和紓緩的動作。

運動要避開氣溫最高的時間段，不在陽光直射
的環境下運動。早上鍛煉的時間應該比平時適當地

提前一點，傍晚的鍛煉時間可選擇太陽落山以後，
千萬不要在烈日下進行體力活動。活動的持續時間
應該控制在30-60分鐘。最好在運動前、運動中和運
動後少量多次補水，每次150毫升左右（三四大口）
，水不要太涼，以20℃左右為宜，以防對胃腸道和
血壓產生不良刺激，燒開的自來水或礦泉水為佳。

自測血壓有講究
家中血壓監測要採取正確方法。測壓前30分鐘

不能進食，也不要飲酒、飲茶、飲咖啡、吸煙及大
量運動等。測壓前要排空膀胱、坐在有靠背的椅子
上休息5分鐘；測血壓者不要動，也不要說話，雙腳
放鬆落地不能交叉，前臂放在桌子上，使綁袖帶的
上臂與心臟處於同一水平。袖帶纏繞上臂，氣囊集
中在上臂前方表面，袖帶的下緣離肘彎2厘米，氣囊
應置於心臟水平。及時準確地記錄血壓，最好詳細
記錄測量日期、時間。

建議患者在就診前連續測量7天（至少3天），
早晚各一次，每次兩遍，間隔1分鐘，取兩遍測量平
均值，及時準確記錄。就診時除去第一天的血壓，
取後6天平均值作為參考血壓，對於處於穩定治療期
的患者建議每周測量1-2次血壓。血壓控制良好時，
每周測量1次。

菊花茶：
用杭白菊泡茶飲用，每日3次，每次
3克左右。也可用菊花加金銀花、甘
草同煎代茶飲用。其有平肝明目、清
熱解毒的功效，對高血壓、動脈硬化
患者有協同治療作用。

山楂茶：
山楂所含的成分可以助消化、擴張血
管、降低血糖、降低血壓。可每天數
次用山楂飲片3至5克泡茶飲用。

槐花茶：
槐花有收縮血管、止血等功效。將槐
樹生長的花蕾摘下晾乾，用開水浸泡
當茶飲用，日飲數次，對高血壓患者
具有獨特的協同治療效果。

荷葉茶：
荷葉的浸劑和煎劑具有擴張血管、清
熱解暑及降血壓之效。同時，荷葉還
是減脂去肥的良藥。用鮮荷葉半張洗
淨切碎，加適量的水，煮沸放涼後代
茶飲用。

蓮子心茶：
蓮子心具有極好的降壓去脂之效。用
蓮心12克，開水沖泡後飲用，每天
早晚各飲一次，除了能降低血壓外，
還有清熱、安神、強心之效。

決明子茶：
中藥決明子具有降血壓、降血脂、清
肝明目等功效。每天數次用15～20
克決明子泡水代茶飲用，可緩解高血
壓、頭暈目眩、視物不清。

葛根茶：
葛根具有改善腦部血液循環之效，對
因高血壓引起的頭痛、眩暈、耳鳴及
腰酸腿痛等症狀有較好的緩解功效。
將葛根洗淨切成薄片，每天30克，
加水煮沸後當茶飲用。

日本《每日新聞》最近綜合多家大
學的研究成果指出，醋不僅是一味上好
的調味品，還有預防和改善高血壓、高
血脂和高血糖，減輕疲勞等多種用途，
建議人們不妨多吃些醋。

大量臨床經驗證實，除遺傳因素外
，熬夜、膳食不平衡、精神壓力過大等

不健康生活因素是導致高血壓的罪魁禍
首，每日的飲食與疾病密切相關。專家
認為，預防高血壓最直接的方法，除了
「少鹽」，還有 「多醋」。

根據大阪外國語大學保健管理中心
一個研究組的報告，醋對高血壓患者相
當有益。研究人員讓一組成年高血壓患
者每天飲用含15到30毫升蘋果醋的飲料
，8周之後，這組患者的血壓比另一組未
服用醋飲料患者的血壓下降了15到30毫
米汞柱。15毫升醋大概就是一小杯，如
果每天堅持飲用一小杯蘋果醋，血液中
總的膽固醇含量就會有所下降。再結合
多運動、避免暴飲暴食、減少鹽的攝取
量、多吃蔬菜水果和少吃油炸食品等措
施，在家也可以輕鬆做到預防高血壓。

高血壓已經成為普遍的都市
病，內地某大城市衛生部門的統
計發現，全市18歲以上成人高血壓
患病率已達23.6%，平均每4名成年人就有一個是高血壓患者，高血壓已成為
威脅市民健康的重大疾病。資料顯示，高血壓更成為市民健康的頭號殺手，
不僅中老年人會患，小孩、年輕人中高血壓的患者越來越多。

預防高血壓適當吃醋預防高血壓適當吃醋
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周三周三【【養生篇養生篇】】

天灸，即中藥藥物穴位貼敷療法。在三伏天─
一年中最炎熱的三段時間接受天灸，可調理氣血和臟
腑功能，達至 「冬病夏治」 。

「和順堂」 的天灸藥貼突出選用珍貴中藥─藏
紅花，取其性質甘和、活血解鬱，配以白芥子、延胡
索、細辛、黑順片、肉桂、丁香等十多種上乘藥物，
以薑汁製成大片優質三伏貼（右上圖），針對病人病
患在不同穴位施藥，達至最佳療效。

「和順堂」 駐診中醫李慧儀表示，早前天氣受颱
風影響曾一度轉涼，故現在開始接受天灸治療時機正
合。

都市人長年累月在冷氣房內工作，少見陽
光、少運動，身體積累不少寒氣，阻礙

血液循環，令人疲累乏力、精神不振。順應
自然、流傳千載的天灸療法，借助炎夏陽氣
與溫熱中藥發揮協同作用，正好大派用場。
如在傳統上加點突破，經典處方中配合藏紅
花，更能貼心照顧現代人的需要，緩解身心
壓力，收到意想不到的效果。

別以為香港位處華南沿海，氣候溫熱潮
濕，只會誘發濕熱疾病。正因為天氣熱，室
內場所年中無休地的空調冷氣，溫度之低隨
時令人風寒感冒。加上生冷寒涼的冰鎮飲食
多為夏日首選，結果嘗了口福之慾，卻撲熄
了脾胃之火，影響消化功能。如不注意調養

，便會形成陽虛體質，令全身機能走下坡。

藥貼特色：加入藏紅花
中醫本着天人合一的理念，把握陽氣最

盛的 「三伏天」，以辛溫藥材配以新鮮薑汁
製成藥貼，按患者需要選定穴位，溫通經絡
，行氣血以調陰陽，便是天灸治療的冬病夏
治特色。在這基礎之上配以原產於西班牙的
鳶尾科藏紅花，取其性味甘平，歸心、肝經
，具有解鬱安神、活血化瘀功效，更能整全
照顧都市人的身心需要。

臨床所見，長期留守辦公室的上班族，
工時長、壓力大，少運動又飲食不節制，往
往會消耗體內陽氣，造成氣血不通。「天灸」
不失為一個簡易可行的保健養生方法，對於
常常手足冰冷，怠倦乏力，感冒反覆難癒，
夜寐不寧，鼻敏感，哮喘，脾胃消化功能不
良和腎虛腰痛、夜尿頻頻者，或女性月經失
調，腰腹冰冷疼痛、痛經等症狀都有療效。

傳統加創新
精配藥精配藥貼貼助都市人天灸強身助都市人天灸強身

颱風轉涼颱風轉涼天灸延後此其時天灸延後此其時

□李慧儀 註冊中醫師
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加入藏紅花的天灸藥貼
，加強活血化瘀功效
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