· 高血压患者的自我按摩
· 对按摩穴位降压的一点认识：
      已经确诊为高血压的患者在规律服用降压药物以及保持健康生活方式的同时，配合日常的穴位按摩，可达到平稳血压、减少并发症的效果。总而言之，穴位按摩在降压治疗中不能“挑大梁”取代降压药物和健康生活方式，只能作为高血压患者的一种辅助降压手段。
· 扫描5大降血压穴道
· 穴道按摩注意事项
      想透过穴道按摩达到保健目的？
  以下是按摩时须注意的重点：

· 一般来说，以姆指、食指、中指的指腹按摩穴道，较好施力，手也不容易酸。
· 每个穴道按摩3至5秒，休息2至3秒，再按摩3至5秒，重复3至5次。
· 按摩穴道须配合呼吸，呼气时肌肉放松，此时按摩效果较佳。
· 按摩前勿抽烟，由于尼古丁刺激交感神经，使血管收缩、影响血液循环，这会影响按摩效果。
· 扫描5大降血压穴道
· 百会穴
· 百会穴位在头顶，是人体阳气汇聚的地方。要找到穴位，可将两手拇指放入耳中，其他四指朝头顶伸直，抱住头部，两手中指指尖相触的地方，就是百会穴。
· 按压百会穴时，会感到轻微痛楚，因此，可用手掌贴住百会穴，以顺时针旋转方式按摩。

· 扫描5大降血压穴道
· 风池穴
· 风池穴在后颈处，你可以沿着后脑杓中线往下摸，找到一个凹陷处后，再用食指分别往左右按压，直到发现凹陷，即是风池穴位置。
· 风池穴除了是降血压的穴道外，它也是舒缓颈部酸痛的好用穴道之一，按摩时可用两手拇指按压左右风池穴。

· 扫描5大降血压穴道
· 曲池穴
· 曲池穴在哪呢？试着将掌心向上、手肘弯曲，发现手肘出现一条横纹后，横纹外侧终点就是曲池穴。
· 按压曲池穴，能达到降血压、降血糖效果，如果有心情烦躁的情况，曲池也是一个安定情绪的实用穴道。

· 扫描5大降血压穴道
· 太冲穴
· 太冲是治疗失眠的名穴之一，但你知道它也能协助降血压吗？
· 太冲位在脚背上，从拇指与食指的夹缝开始，往上数约三指宽，就能找到穴位。
· 扫描5大降血压穴道
· 涌泉穴
· 涌泉穴是常见的保健名穴，位于脚底板前三分之一处中央，按摩涌泉穴不只能降血压，还可舒缓心绞痛。
· 其它降血压穴道
【太阳穴】“经外奇穴”，头部“死穴”，“回春”妙穴
· 双手拇指指腹同时按揉太阳穴2分钟，力度以穴位感觉酸胀为宜。

· 其它降血压穴道
【神庭】头晕呕吐找神庭
· 双手拇指指腹从印堂穴轻轻抹至神庭穴，其余四指置于头顶以助力，反复操作10次。
· 其它降血压穴道
【膻中】心不烦胸也不闷
· 患者取仰卧位，操作者五指自然分开，手掌紧贴在患者膻中穴处，从胸部正中沿肋间隙向两侧轻轻分推，由上依次向下进行，反复操作5次。

· 【辅助治疗】
· 芹菜汁：
       取芹菜250克，将芹菜连根带叶一起洗净后切碎，再加入适量的凉开水，榨汁过滤，留汁饮用即可。长期饮用芹菜汁可软化血管、降低血压。
· 动图演示降压操
· 预备动作：坐在椅子或沙发上，姿势自然端正，正视前方，两臂自然下垂，双手手掌放在大腿上，膝关节呈90度，两足分开与肩同宽，全身肌肉放松，呼吸均匀。
· 按揉太阳穴：顺时针旋转一周为一次，共做32次。
· 动图演示降压操
· 百会穴：开窍醒脑、回阳固脱
· 手足三阳经及督脉的阳气在此交会。本穴由于其处于人之头顶，在人的最高处，因此人体各经上传的阳气都交会于此，故名百会。 
· 按摩百会穴：用手掌紧贴百会穴旋转，一圈为一次，共做32次。
· 动图演示降压操
· 预备动作：坐在椅子或沙发上，姿势自然端正，正视前方，两臂自然下垂，双手手掌放在大腿上，膝关节呈90度，两足分开与肩同宽，全身肌肉放松，呼吸均匀。
· 按揉风池穴：用双手拇指按揉双侧风池穴，顺时针旋转，一圈为一次，共做32次。
· 动图演示降压操
· 预备动作：坐在椅子或沙发上，姿势自然端正，正视前方，两臂自然下垂，双手手掌放在大腿上，膝关节呈90度，两足分开与肩同宽，全身肌肉放松，呼吸均匀。
· 摩头清脑(神庭穴)：两手五指自然分开，用小鱼际从前额向耳后按摩，从前至后弧线行走一次为一次，共做32次。
· 动图演示降压操
· 预备动作：坐在椅子或沙发上，姿势自然端正，正视前方，两臂自然下垂，双手手掌放在大腿上，膝关节呈90度，两足分开与肩同宽，全身肌肉放松，呼吸均匀。
· 擦颈：用左手掌大鱼际按摩右颈部胸锁乳突肌，再换右手按左颈，共做32次。
· 动图演示降压操
· 预备动作：坐在椅子或沙发上，姿势自然端正，正视前方，两臂自然下垂，双手手掌放在大腿上，膝关节呈90度，两足分开与肩同宽，全身肌肉放松，呼吸均匀。
· 按揉曲池穴：先用右手再换左手，旋转一周为一次，共做32次。
· 动图演示降压操
· 预备动作：坐在椅子或沙发上，姿势自然端正，正视前方，两臂自然下垂，双手手掌放在大腿上，膝关节呈90度，两足分开与肩同宽，全身肌肉放松，呼吸均匀。
· 按揉内关穴：用大拇指按揉内关穴，先揉左手后揉右手，顺时针方向按揉一周为一次，共做32次。
· 动图演示降压操
· 足三里：能增强体力，解除疲劳，预防衰老，对结核病、伤风感冒、高血压、低血压、动脉硬化、冠心病、心绞痛、风心病、肺心病、脑溢血及其它病症都有防治作用。
· 按揉足三里：分别用左右手拇指按揉左右小腿的足三里穴，旋转一圈为一次，共做32次。
· 动图演示降压操
· 预备动作：坐在椅子或沙发上，姿势自然端正，正视前方，两臂自然下垂，双手手掌放在大腿上，膝关节呈90度，两足分开与肩同宽，全身肌肉放松，呼吸均匀。
· 扩胸调气：两手放松下垂，然后握空拳，屈肘抬至肩高，向后扩胸，最后放松还原。
· 高血压患者的日常锻炼
· 对于高血压患者来说，运动可以提高心肺耐力，增加血管弹性，调节植物神经，减轻体重，从而能够降低血压。
· 高血压患者在运动前首先应该考虑自己的实际情况，比如年龄、体重、健康状况、疾病控制程度还有之前的运动习惯和体能情况等等，然后来选择适合自己的运动方式。
· 建议以中等强度有氧运动为主。在正式运动开始前，应该先提前做低强度的热身5到10分钟，正式运动开始以后，可以用自我感觉来判断运动强度，一般是在一边运动的时候，能够一边说话，但是不能唱歌，并且微微出汗，说明已经达到了比较适宜的运动强度。这个时候的运动强度大概是每个人预计的最大心率的60%到70%，维持这个强度的运动20到30分钟，
· 最后在运动结束之前还应该再做5到10分钟的拉伸来缓解疲劳。
· 特别提醒：如果运动当中出现了头晕、头痛、胸闷胸痛、心慌乏力等反应，应该立即停止运动，原地休息，如果有条件自己要监测一下血压和心率。
· 高血压患者的日常锻炼
· 高血压患者不宜做什么运动?
· 首先不适宜做憋气和爆发力运动，如比较常见的俯卧撑、仰卧起坐、引体向上等等，因为这些运动都需要憋气，并且需要收缩头颈部的肌肉，这样会使血压一过性的升高。

· 另外高血压患者也不应该做频繁转换体位和长时间头部朝下的运动，因为高血压患者心血管的反应功能比较差，加上降压药的影响，容易产生体位性的低血压，就是在突然站立或者坐位时转换体位会头晕、黑蒙甚至是晕倒。

· 当出现以下情况的时候，高血压患者是坚决要禁止运动的：当血压控制得不太好，最近不稳定波动比较大的时候；对于继发性高血压患者原发病没有得到有效控制；出现比较严重的并发症，比如明显心率失常，不稳定性心绞痛以及脑血管痉挛等等，这些情况下坚决不要运动，否则运动风险会非常大。
· 提示
· 少盐
· 少油
· 少糖

· 对于大多数高血压患者来说，规范的药物治疗还是不可或缺，在运动过程中，千万不要随意停药或者调药。


