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你知道自己的血壓是多少嗎？你知道如何
正確測量血壓嗎？在中國，每10個成年人中
就有2個高血壓患者，患上高血壓不可怕，
可怕的是沒能好好控制，從而引發腦卒中和
心肌梗死。所以，如果你對自己的血壓狀況
目前仍一無所知，就應該從學習測量血壓開
始，把握自己的健康。
大家都知道我們的心臟每時每刻都在跳

動，它把自己內部的血液從心臟中泵到血管
中去，血液通過血管流向身體的各個部位，
給身體的每個部分提供營養。心臟泵出血液
之時，在血管中會形成一定的壓力，這個壓
力就是我們通常說的血壓。使用特定的醫療
器械可以測量血管內的壓力，但採用水銀柱
式血壓計、壓力表式血壓計、電子血壓計等
血壓測量器械亦可以在血管外部測出血壓指
數。醫院的專業醫護人員多使用水銀柱式血
壓計為患者測量血壓，而救護車和急救箱中
常備的則是壓力表式血壓計，不過在家庭
中，操作方便的電子血壓計最受百姓歡迎。
在測量血壓時有四大因素會影響讀數的準

確性。首先，測量血壓可選擇身體的不同部
位，上肢、下肢均可，可是在不同的部位所
測得的結果會稍有不同。一般而言，最常選
擇上臂。如果你是第一次測量血壓，就需要

分別測量左右二側上臂的血壓，日後
再量應選測血壓值讀數偏高的一側。
其次，血壓計連接着充氣氣囊袖帶或
腕帶，帶子的寬度會影響所測量的血
壓值。因此，成人與小兒應選用不同
規格的氣囊袖帶。再次，袖帶要緊貼
上臂皮膚，不可隔着衣服捆綁袖帶，
袖帶下緣應處於肘彎以上2.5厘米。
袖帶充氣放氣即測量血壓開始，反覆
操作兩次獲得讀數後所取的平均值就是你的
血壓值。如果兩次所測值間隔超過5毫米汞
柱，則需重新測量。最後，測量血壓前30分
鐘不可飲用茶與咖啡一類飲品，亦不可吸
煙，最好能夠排空膀胱，靜坐休息5分鐘後
才開始測量血壓，這樣所測的血壓值才能準
確。
測量血壓時我們通常是坐着的，要求上臂

與心臟水平平行。如果在家中自測血壓，可
盡量選擇經過驗證的上臂式全自動或半自動
電子血壓計來測量血壓。測量血壓後會得到
二個讀數，前一個讀數是心臟收縮時產生的
壓力，稱作收縮壓；另一個是心臟舒張時保
持的血管壓力，又被稱作舒張壓。計量單位
為毫米汞柱（mmHg）或千帕斯卡（kPa），
相互可以換算1 mmHg等於0.133 kPa，現在

主要使用毫米汞柱（mmHg）作為單位。一
個健康成年人的正常收縮壓是不應高於120
毫米汞柱（mmHg），舒張壓則不應高於80
毫米汞柱（mmHg）。
35歲以上成年人要每年最少需測量一次血

壓。如果收縮壓在 120-139 毫 米 汞 柱
（mmHg）之間，舒張壓在80-90毫米汞柱
（mmHg）之間，就達到了正常血壓的高值
界限。一旦連續三天測量血壓收縮壓都超過
140毫米汞柱（mmHg），舒張壓超過90毫
米汞柱（mmHg），就基本上可以確定已患
高血壓病，需要前往醫院尋求醫生幫助找出
引起高血壓的原因。醫生會對你的健康狀況
進行分析和評估，制定出合適的干預措施和
治療方法，防止由於高血壓而產生的心腦血
管危機。 文：趙雲鵬

新華社電：美
國研究人員近期
在《細胞生物學
雜誌》上報告
說，他們從分子
水平上破解了酗
酒傷身的秘密。
長期酗酒會影響
一種關鍵的線粒
體蛋白，從而導
致線粒體無法自
我修復，並損害
肌肉的再生能力。線粒體主要為人體
細胞提供能量。在多個組織的細胞
中，受損的線粒體會通過與其他線粒
體融合交換物質從而自我修復。骨骼
肌肉同樣依賴線粒體提供能量，但此
前多數研究人員認為骨骼肌肉並不具
備自我修復機制。
但美國托馬斯．傑斐遜大學的研究

人員用兩種不同的顏色標記實驗鼠骨
骼肌的線粒體，其線粒體一直表達紅
色，但被激光擊中受損的線粒體變成
了綠色。觀察結果表明，綠色線粒體

不僅與紅色線粒體混合，交換內容物
質，而且還能夠運動到之前只有紅色
線粒體的其他區域。研究人員表示，
這些結果令人興奮，它們首次展示線
粒體融合發生在肌細胞裡。
研究結果表明，一種叫做Mfnl的蛋

白對骨骼肌細胞的線粒體融合發揮最
主要的作用，而長期酗酒則會破壞
它。在經常喝酒的實驗鼠中，其體內
的Mfnl水平降低多達50%，線粒體融
合顯著減少，從而損害肌肉的再生能
力。一旦Mfnl水平恢復正常，線粒體
融合也恢復正常。

每次季節變換的前十八天，人體的脾
臟均處於旺盛時期。脾屬濕土，濕為陰
邪，最易損傷脾胃功能，引起脾虛濕
困。按照中醫春季養肝健脾的養生原
則，此時應該抓緊時機防濕邪、護脾
胃。《黃帝內經》有云：「春生、夏
長、秋收、冬藏」，只要在春天把「升
發陽氣」這個環節做得好，不但春夏時
節能收到養生之效，就連秋冬季節的疾
病也會減少發生，此為四時養生。

「春捂」與「春火」
穀雨是春季的最後一個節氣，是春夏

換季的一個交界點，這個節氣之後，降
雨量逐漸增多，濕度增加，從中醫的角
度來說，外濕會引動體內濕氣，因此大
家要注意「春捂」。「春捂」就是說，
在乍暖還寒的春末，不要過早脫掉長
衣。因為氣溫剛轉暖時早晚溫差較大，
身體調節溫度的機能要慢慢適應外間環
境變化，才能達到平衡狀態。所以，若
過早脫掉長衣，一旦氣溫降低，或濕氣

突然上升，便會令人措手不及，使身體
化濕能力及抵抗力下降。同時，春季病
菌大量繁殖，如果正氣不足就容易染上
春季感染性疾病。由於春天陽氣始升，
人體陽氣還較弱，人體五臟猶如春天的
小草需要呵護，所以人們仍需注意保
暖，勿使身體受寒。另外，隨着雨水增
多濕氣上升，亦要注意脾胃與關節疾病
的防治。
穀雨時節自然界陽氣驟升，人體內易

引動虛火，表現為口瘡、牙齦出血、目
赤眼乾、頭重目眩等疾患，這就是所謂
「春火」，我們亦叫做「上火」。可能
造成春天「上火」的原因有很多，但多
與飲食、起居不節，貪食生冷、煎炸等
食物，導致脾胃運化功能損傷、清陽不
升有關。另外，焦慮、熬夜、休息不足
會影響肝臟的解毒和疏洩功能。氣血不
通便會引動虛火。因此，穀雨時節養生
在飲食上應注意要合理搭配，不要吃過
於寒涼及難以消化的食物，而要多吃健
脾胃易消化的食品。

醫學解碼

酗酒為何傷身？ 血壓的正確測量方法
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春末養生三妙招
在日常起居上，因穀雨時節陽氣漸長，陰氣漸消，所以最好要早睡早起；還要

注意保暖，防止感冒；洗頭後要擦拭乾淨，以防濕氣滯留於頭皮，導致頭風頭
痛；保持空氣流通，多外出運動，適度排汗；通過聽音樂、耍太極拳保持心情舒
暢，切忌憤怒憂慮而引動肝火。容易過敏的人要遠離花粉、塵蟎。想要在春季保
持健康看似繁瑣繁雜，但實際上只要抓住以下三大要點，便可遠離疾病，全家安
康。
1.生活作息順應時令：注意保暖，尤其是老人、兒童、長期病患者、手術後人士不

宜過早減少衣物；女士不要為貪圖美麗現在就開始穿短
裙、露肚臍。流感高峰時避免到人群密集的地方去，常開
窗通風保持空氣流通。11時前上床休息，要早睡早起。

2.適量運動強身防病：春季的鍛煉應以適量為主，以微微出汗的運動為佳，如慢
跑、打太極拳等。晨曦之時，靜養心神，面對東方，氣納
丹田緩緩有節律地呼吸能改善心肺功能，提高免疫力，預
防感冒，改善心臟病及呼吸道疾病的症狀。

3.春季飲食忌食寒涼：飲食應以疏肝健脾為主，食物要清淡、和暖、富營養，強調
葷素配搭適當。忌食生冷、煎炸、油膩的食物。

清火明目「穀雨茶」
「穀雨茶」即穀雨時節採摘的春茶。價格經濟實惠，口感佳。中醫認為，穀雨
這天喝茶能清火、辟邪、明目。明代許次紓在《茶疏》中提到：「清明太早，立
夏太遲，穀雨前後，其時適中。」穀雨茶也就是雨前茶，是穀雨時節採製的春
茶。春季雨量充沛，加上樹木經過冬季的休養生息，經過雨水的滋潤後，使得春
梢芽葉肥碩，富含多種營養物質，使春茶滋味甘甜，香氣逼人，喝起來口感清
醇。飲「穀雨茶」能溫氣血，除濕氣、防疾病。所以南方有穀雨摘茶習俗，以祈
求春後身體健康。晚唐著名詩僧齊己在《謝中上人寄茶》寫道：「春山穀雨前，
並手摘芳煙。綠嫩難盈籠，清和易晚天。且招鄰院客，試煮落花泉。地遠勞相
寄，無來又隔年。」

時令食療
1. 淮山薏米芡實粥
材料：山藥、薏米、芡實各5錢、陳皮1角、梗米及瘦肉適量
做法：將以上食材熬粥食用
功效：健脾和胃祛濕。對容易疲倦，胃口不佳，脘腹脹滿人士尤其適宜

2.三色湯
材料：黃豆芽2両，生薑絲5錢，紅大椒1個，白醋、麻油、雞湯、食鹽各適量。
做法：將油鍋燒熱，下黃豆芽煸炒幾下，放入白醋炒至八分熟，放入雞湯及薑

絲、紅大椒再次滾開後，再將黃豆芽、鹽、入鍋，淋上麻油出鍋即成。
功效：祛風除濕，活血通絡。因春天濕氣高而腰膝疼痛者更為適宜。

■■穀雨時節自然界陽氣驟穀雨時節自然界陽氣驟
升升，，人體內易引動虛火人體內易引動虛火，，
所以飲食上應以清淡所以飲食上應以清淡、、暖暖
和的食物為主和的食物為主，，忌食煎炸忌食煎炸
油膩之物油膩之物。。

■中醫認為，穀雨這天喝新採摘的春茶能清火、
辟邪、明目。

■山藥、薏米皆清補脾肺之藥，然單用山藥，久
則失於黏膩，單用薏米，久則失於淡滲，然在山
藥薏米芡實粥中，薏米與山藥相得益彰，互補缺
失。

■美國研究人員日前發現長期酗酒會破壞Mfnl蛋白，它對
骨骼肌細胞的線粒體融合起到主要作用。

■電子血壓計。

■穀雨是春季的最後一個節氣，降水明顯增多，氣溫回升加快。


