
仲春时节 关注季节性血压波动
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原 文 作 者

如果发现血压稍有上升，先进行血
压监测，积极去除导致血压上升的因
素。现代医学研究表明，外界的刺激，精
神紧张、焦虑和烦躁等情绪波动都可导
致和加重高血压的症状。这时可以通过
情绪调节缓解。如果血压出现明显升
高，需要及时就医并遵医嘱服用降压药，
使血压保持在安全范围内。
为了保持血压的平稳，选择饮食时

要以清淡为主，多吃高钙高蛋白、低脂
肪、低胆固醇的食物，要低盐饮食，增加
钾的摄入，如多食蔬菜、水果等。运动方
面可选动作柔和，动中有静的太极拳作
为首选锻炼方式。
对于病情较轻的患者可以选择一些

按摩的方法改善高血压。在安静、空气
清新的环境中慢慢放松身体，保持情绪
上的平和，按摩要循序渐进，持之以恒，
方能有平稳血压的功效。

头部按摩

双手张开，用虎口位置从耳上发际
处开始往头顶方向推抹，直至头顶，稍稍
出力，反复推抹15次，然后从前额部位

开始往后脑处做梳头的动作，当双手到
达后颈部位时，用两侧掌根挤压后项部
的肌肉数次。

颈部按摩

将头部偏向右侧，用左手的四指推
抹右侧颈部耳后隆起至胸廓上口处之间
的部位，之后头部偏向左侧，换成右手推
抹，两手交替进行，反复进行，每日1-2
次，每次推抹3分钟左右。

小腿按摩

小腿内侧是脾、肝、肾三条经脉的
循行路线，常按摩能增进血液经脉回
流，向下按摩时使力轻，向上按摩时力
量稍重，来回反复进行，每侧每次按摩5
分钟左右。

脚底按摩

从足跟向足心方向反复进行擦摩，
这里是身体的泌尿系统反射区，以及涌
泉穴所在，对此区域进行按摩可以滋阴
补肾，对血压有调节作用，每日1-2次，
以足底感到温热为佳。

春暖花开，万物生长，但有些人却出现了明显的血压升高和波动的情况，这是

因为高血压与季节有一定的关系，春季的血压波动是因为春天的早晚温差明显，冷

热交替使得血管在收缩与舒张之间转换，导致血压波动幅度大，加上春季人体的激

素分泌比较旺盛，尤其受到一些升压激素影响，会导致血压升高。

忆往昔成绩斐然

在第三届理事会工作期间，协会
编辑出版了《迎全运文明礼仪知识手

册》、开办了“国学礼仪空中大讲堂”、
为全市的44家三甲医院提供了现代
医务礼仪的培训课程，并连续为第三、
四届世界智能大会、第十三届全运会

等多种大型赛事盛会提供礼仪培训与
礼仪服务。与此同时，连续成功举办
“天津旗袍文化节”群众性大型文化活
动、与国家会展中心（天津）签订战略

伙伴协议，组建了百人高校礼仪队。

看未来宏图大展

此次会议期间，天津市礼仪行业
协会分别与天津市新时代老年大学、
天津津湾文化传播有限公司等企业结
成战略合作伙伴，将会在会员服务、文
化传播、群众艺术活动、婚姻家庭建设
等方面开展战略合作。

此外，协会还分别发布了以构建
商学平台、资源对接平台、产品平台和
线上平台为主要内容的《会员服务方
案》以及《礼之传承 美育天津》的项目
内容。据介绍，2023年天津市礼仪行
业协会的团队老师会以传播礼学课程
的形式走进百家企事业单位，让礼仪
成为职场的软实力。 新报记者苗娜

图片由天津市礼仪行业协会提供

SM全球89家购物中心共同熄灯
SM广场联动天津市民低碳荧光跑助力环保为地球献出一小时

让礼仪成为职场软实力
天津市礼仪行业协会第四届会员代表大会胜利召开

“5、4、3、2、1，熄灯”！ 日前，随
着现场倒计时的开始，包括SM天津
滨海城市广场（以下简称SM广场）在
内的SM全球89家购物中心共同熄
灭了不必要的照明设备，通过各种不
同的熄灯公益活动，与到场嘉宾和群
众一起感受低碳生活，共创人与自然
和谐的美好未来。在天津的这一小
时，SM广场携手天津市体育局、天津
市社会体育指导员协会、天津市水务
综合行政执法总队、天津港保税区城
市环境管理局、奥运冠军吕小军，与
近千名热情的市民朋友一起，在SM
广场荧光跑系列公益活动中，度过了

极有意义的环保一小时。
2023年，也是SM中国举办地球

一小时活动的第 13个年头。作为
WWF2023年地球一小时推广合作
伙伴，SM集团在聚焦“友好”为自然
发声的同时，也同步举办了《地球生

命力报告》的精彩展览。全科普的
展览内容，让更多市民了解了自然
界的状况、所遭遇的威胁，以及对人
类的启迪。
伴随着SM广场地球一小时公益

活动的落幕，SM广场城市慢享计划
将在4月1日升帐启动。基于场地优
势，慢享青年节系列时尚活动也将持
续举办。五大慢享主题活动、千平专
业户外“树懒营地“免费开放、数位潮
流运动俱乐部主理人现场访谈、宠物
友好乐园等将齐聚SM广场。

新报记者苗娜
图片由活动主办方提供

自开通“疑问医答”栏目
后，本报陆续收到一些读者关
于健康方面的留言，即日起，
我们将选择一些有共性的问
题，做出简要的回答。今天我
们先来探讨一个爱美人士普
遍关心的问题——少吃一顿
可以减重吗？

答案是：偶尔少吃一顿是
可以减重的。

《中国超重/肥胖减重专
家共识》推荐的三种减重法中
有5+2减重法，具体操作就是
先计算自己日常所需的热量，
每周选择5天按照标准摄入量
进食，两天（不相邻的两天）进
行断食。

断食日摄入量大幅减少，
只可以吃少量水果、蔬菜或者
蛋白类食物。健身人群中也
经常有“欺骗餐”的减脂技巧，
就是通过偶尔一次的高热量
摄入，减少机体的应激反应，
让代谢率提高，促进蛋白质合
成，减少脂肪储备。

5+2 减重法就是这种思
路在减重上的应用。平时的
正常饮食阻止机体进入低代
谢状态，然后“趁身体不注
意”少吃一顿，在短时间内制
造较大的能量缺口，从而达
到减重的目的。但切记只是
偶尔呀！

原文作者：

刘艳 天津医科大学朱宪
彝纪念医院临床营养科主任、

中国老年保健协会糖尿病专

委会常委、中国糖尿病学会营

养学组委员、天津市医疗健康

学会代谢与营养专业委员会

主任委员、天津营养质控中心

委员、中国营养医师学会注册

营养师、中国医师学会营养医

师专业委员会委员、天津医调

委专家组成员。

综合整理
新报记者苗娜

刘莉莉 天津雅安光电创
业园区科学技术协会秘书长，

天津市现代健康技术研究所研

究员。人社局、卫健委备案职

业技能标准编审专家。

陆小左 教授，博士生导
师。原天津中医药大学中医药

工程学院院长，中医诊断学学

科带头人，中华中医药学会中

医诊断学分会副主任委员，中

华中医药学会内科分会委员、

临床诊断专业委员会副主任委

员，天津中医药学会常务理事，

中医基础理论专业委员会主任

委员，国家中医药管理局中医

师认证中心命审题专家。

郑运良 新健康栏目特约
顾问、中国保健协会心理保健

分会会长、天津市睡眠研究会

副会长、人社部心理咨询师、公

共营养师高级考评员、人社局

营养配餐裁判员、天津餐饮协

会膳食营养专业委员会顾问。

综合整理/摄影
新报记者苗娜

健 康 小 知 识

少吃一顿
能瘦吗？

3月26日，天津市礼仪行业协会第四届会
员代表大会在天津大礼堂国际会议厅召开。会
议对第三届理事会的工作进行了总结与回顾，
选举产生了天津市礼仪行业协会第四届理事会
会长、副会长、秘书长、监事会成员，并对协会
2023年活动资源项目信息进行了发布。天津
市外事办公室礼宾处处长程娜、天津市人民对
外友好协会秘书长董英明、天津市商务局副处
长王志军、天津市妇女联合会发展部四级调研
员刘芸及部分天津市商、协会的会长、秘书长出
席会议。


