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■记者 彭旭卉

本报讯 重阳节，在这个向长辈
表达爱意和感恩的传统佳节里，王家
沙推出了三款重阳糕礼，以一份份手
工制作的“少糖健康版”时令糕点，联
接每一份思念与温情，吸引了不少市
民排队选购。

记者在南京西路上的王家沙总店
看到，今年店里共有三款重阳糕点组
合供顾客选购，价格分别是35元、60
元和78元。“现在的糕点要比之前减
糖 20%左右，在口感上属于入口不
腻、回味更甜，希望让老人们吃得更加
放心、更加健康。”

王家沙总店点心部部长姚建华介
绍，王家沙糕团秉承苏式糕团的技艺，
坚持古法手工制作，选用黏性更高、米
香更厚重的糯米和粳米，根据不同的
配比、研磨颗粒度和出炉时间，每一个
都松软香甜，特点就是“不粘手、不粘
牙、不粘上颚”。

“这款爱心核桃糕，寓意着‘一颗
孝心’，颜值高又讨口彩，去年一推出
就很受顾客的欢迎，所以今年继续上
架。”姚建华介绍，该款重阳糕选用了
定制糯米和大米，洗净后入水浸泡至
米粒膨胀，之后再用竹框捞出沥干。
待自然风干后碾磨成细小颗粒，再放

入冷库冷藏12个小时。待蒸制时，原
料粉加入碎核桃仁、瓜子仁和豆沙，放
入爱心磨具，上炉蒸熟脱模冷却而成。

此外，散发浓郁米香、口感上自带
稀碎颗粒磨砂质感的黄松糕，用红枣
熬煮出来的枣泥浆代替水来做面胚的
枣泥糕，颜色喜庆、寓意美好、包裹着
甜香不腻豆沙内馅的定胜糕……王家
沙传承近百年的怀旧滋味，都能在三
款礼盒中被找到。

“三盒礼盒还不到300元？那我
再拿几个其他品种的。”柜台前，严女

士先选购了三盒重阳礼盒，随后又一
连拿了好几盒零卖的小点心，直到凑
齐了300元才“罢手”。买单时，她拿
出手机使用了满300减50元“乐品上
海”餐饮消费券：“重阳糕年年都要来
买的，今年还能用消费券，是最划算的
一次了。”

值得一提的是，为了方便市民购
买，今年，王家沙还启用了线上购买模
式，市民可在微信小店“上海王家沙”
里进行购买，享受更为便捷的购物体
验。

王家沙“少糖健康版”重阳糕上线
让老人吃得更加放心更加健康

■记者 蒋文婕

本报讯 眼下，正值秋高气爽
时节，静安一抹秋“色”也悄悄上新了
——粉黛乱子草渐红的烟粉色营造
出仙境般的田野，秋日里第一场童话
如期而至。

走进彭浦四季公园的夏园，一团
团粉色的粉黛乱子草犹如一朵朵粉
色的云雾，轻柔的秋风吹过，层层粉
色波浪仿佛少女的裙摆飞扬。

作为多年生草本植物，粉黛乱子
草株高可达到30厘米至90厘米，每
到秋天，人们所看到的粉色云雾状为
其顶端花序。作为“暖季”植物，粉黛
乱子草在夏季开始生长，并在秋季盛
开。花朵产生椭圆形棕褐色或棕色

种子，长度不到1.3厘米。开花时，绿
叶为底，粉紫色花穗如发丝从基部长
出，远看如红色云雾。

在静安区，彭浦四季公园和东茭
泾公园种植的粉黛乱子草总面积超
过500平方米，团团簇簇呈现出粉色
云雾海洋的壮观景色，仙气十足的景
观可一直持续至11月。

彭浦四季公园位于静安区临汾
路1568号，南起临汾路，北至静安区
和宝山区交界处，是周边居民家门口
的好去处。公园以四季景观为特色，
无论春夏秋冬，游客都可以欣赏到独
特的花卉盛景，感受大自然的美妙变
化。目前，夏园内粉黛乱子草正开得
梦幻，春园中鼠尾草紫色浓郁，秋园

的花坛也有更新。
东茭泾公园位于静安区临汾路

1633号，以东茭泾河道而得名，建于
2016年，并以“雨水花园”为特色，是
一座会通过所铺设的易吸水材料，吸
收并积蓄雨水的公园绿地。

秋高气爽的日子里，不妨走出家
门，感受大自然的温柔与浪漫吧！

讲一讲
大家耳熟能详的高血压

“静”享健康
秋高气爽模式开启 静安上新浪漫“秋天粉”

静安区中医医院膏方门诊开启预约
■记者 郁婷苈

本报讯 秋风起，熬膏忙，一年
一度的冬令养生季即将到来。10月8
日起，静安区中医医院膏方门诊接受
预约，市民可预约相应科室咨询。

中医膏方诞生至今已有千年的
历史，因其平和调补，在进补、保健、
治病方面均有积极疗效，受到百姓热
爱。近年来，中医膏方在全国各地应
用广泛，主要适用于慢性病、手术恢
复期、亚健康、体质偏颇等人群。

心病科主任医师李颖介绍，在大
众眼中，服用膏方就是补身体，提高
机体免疫力。其实不然，膏方不仅
是补益的一种手段，同时也是治病
的一种方法。它通过“补其不足、损
其有余”，可以纠正体质偏差，增强
身体免疫力，预防疾病的发生，同
时，对于已经存在的疾病也可以起
到治疗和调理的作用。“比如，慢性
心衰的患者在症情稳定的情况下，
可以通过补肾养心的膏方进行治
疗，从而起到减少急性加重的目的；
再比如，心血管疾病的血瘀状态以
及虚损为主的老年高血压也可以通
过膏方进行调治。”

据了解，静安区中医医院膏方是
由医院几代中医人薪火相传，积累
名医专家临床经验的传统中医特色
品牌，由经验丰富的中医专家把脉
开膏方。强调“一人一方”，讲究阴
阳平衡，顺应自然，气血同治，是治
养结合、药补相宜的平和膏方。针
对患者的疾病和体质，辨证施治，量
体用药，并特邀上海市和各区数十
位名老中医专家坐堂，汇集心脑病
科、脾胃病科、妇科、肿瘤科等十多
个专业团队。

膏方预约就诊流程

1.预约：
（1）延长中路院区在2号楼中医

堂服务台膏方预约处（小儿膏方预约
在儿科诊室）；平型关路院区在一楼
服务台。

（2）微医网搜索静安区中医医院
网上预约。

2.挂号：门诊大厅挂号收费窗口。
3.就诊：按照预约日期前往相关

科室。
4.付费：就诊结束后到挂号收费

窗口付费，登记信息。

5.取药：付费后请到中药房确认
取药时间和取药方式，根据医院通知
（短信或电话），凭发票在中药房领取
或等待上门派送膏方。

预约就诊时间

2024年 10月 8日至2024年 12
月31日（周一至周六全天）。

地址

延长中路院区医院地址：静安区
延长中路288号。

咨询电话：66528376、66526735。
平型关路院区医院地址：静安区

平型关路1505号。
咨询电话：55606659。

■记者 郁婷苈

高血压是一种极为常见的以体循环动脉血压持续升高为主要特征
的慢性非传染性疾病。中国居民高血压现状具有以下特点：

患病率高。国家心血管病中心数据显示，我国18岁及以上居民高血
压患病率达27.5%左右。

知晓率较低。大约只有一半的高血压患者知道自己患有高血压。
治疗率有待提高。很多高血压患者没有进行规范的治疗，治疗率在

45.8%左右。
控制率不理想。血压控制率仅为16.8%左右，即只有不到20%的患

者能够把血压控制在目标水平。
地域和年龄差异。地域方面：城市和农村存在一定差异，城市居民

的高血压知晓率、治疗率和控制率相对高于农村。年龄方面：高血压患
病率随着年龄的增加而显著增高，尤其是55岁以上的男性、绝经期以后
的女性属于高血压的“高危人群”。

年轻化趋势。高血压不再是老年人的“专利”，近年来，中青年群体
的患病率上升趋势更加明显，这与年轻人工作压力大、生活方式不健康
（如高盐饮食、缺乏运动、熬夜等）密切相关。

如何发现患有高血压

首先，普通人可以从症状表现中发现端倪，大多数高血压患者早期
可能没有明显症状，部分患者可能出现以下症状：

1.头痛：多为胀痛或搏动性疼痛，可能出现在头后部或两侧太阳穴
处。

2.头晕：感到头部昏沉、眩晕，可能在突然起身或劳累时加重。
3.心悸：自觉心跳加快、心慌不安。
4.鼻出血：血压过高可能导致鼻黏膜血管破裂出血。
5.疲劳：容易感到疲倦、乏力，即使休息后也难以缓解。
6.视力模糊：血压升高可能影响眼底血管，导致视力下降、视物模糊。
对于没有症状（无不适）的普通人，可以定期测量血压。各社区卫生

服务中心提供免费的测压服务，也可以自购血压计在家测量。

高血压危险因素

高血压的危险因素较为复杂，主要包括以下几个方面：
1.遗传因素：如果家族中有高血压患者，那么个体患高血压的风险相

对较高。
2.不良生活方式：高盐饮食、高脂饮食、缺乏运动、吸烟、过量饮酒。
3.精神因素：长期精神紧张、焦虑、压力过大等，会使人体内分泌系统

失调，导致血压升高。
4.年龄因素：随着年龄的增长，血管弹性逐渐下降，患高血压的风险

也会增加。
5.其他疾病：如肾脏疾病、内分泌疾病（如甲状腺功能亢进、肾上腺皮

质增生等）等，也可能引起继发性高血压。

治疗方法

高血压的治疗主要包括以下几个方面：
1.改善生活方式
低盐饮食：每天摄入的盐量应控制在6克以下。
低脂饮食：减少动物脂肪、油炸食品等高脂肪食物的摄入。
适量运动：坚持每周至少150分钟的中等强度有氧运动，如快走、慢

跑、游泳等，也可适当进行力量训练。
戒烟限酒：戒烟，并尽量减少酒精摄入。
减轻精神压力：保持良好的心态，通过冥想、瑜伽、听音乐等方式缓

解精神压力。
2.药物治疗
治疗高血压的药物主要有6大类，高血压患者应在医生的指导下选

择合适的药物，并定期监测血压，根据血压情况调整治疗方案。同时，患
者还应注意定期进行体检，检查心、脑、肾等重要器官的功能，以便及时
发现并处理并发症。

资料：区卫生健康委、区疾控中心（区卫监所）严一鸣

粉黛乱子草
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