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研究发现研究发现，，夏季白天的血压与冬季相比平均下降夏季白天的血压与冬季相比平均下降33mmHgmmHg

热天血压日低夜高降压药咋吃热天血压日低夜高降压药咋吃？？

◎限盐
高盐饮食是国人高血压的重要因素，世界

卫生组织推荐每日摄盐量为不超过5g/天，据
统计国人摄入量可达12~14g，因此，限盐非常
必要。

◎家庭血压监测
最简单的办法是在家里用血压仪测量，选

择3天早上和晚上，在休息5分钟后测量两次
血压，每次间隔1分钟，取平均值。如果两个
手臂之间的差异一致>10 mmHg，请使用血
压较高的手臂。

通常情况下，家庭血压≥135/85 mmHg
可诊断为高血压。

对于夏季出现血压波动的患者，更应坚持
家庭血压监测来观察血压的变化，从而为调整
治疗方案提供参考和依据。

◎切勿贪凉
空调室温应避免过低（室内外温度差最好

小于 8℃），避免摄入过多冷饮，避免冲冷水
澡。

冷热交替、“冰火两重天”容易导致血压
剧烈波动。从炎热的室外突然进入寒冷的室内
或过度食用冷饮，导致血管迅速收缩，血压剧
烈增高，易发生中风等脑血管意外。

◎避免高温下锻炼
夏季注意改善夜间睡眠质量，也可选择通

过午休来恢复体力。
◎注意补水
不要等口渴时再喝水。因为夏季水分蒸发

和出汗，体液减少，血液较粘稠，可通过补水
纠正。

夏季高血压注意事项

夏季血压日间变低，夜间变高？
既往研究证据表明，控制血压可以显著降

低心脑血管疾病的发病率和死亡率。
2018年修订的《中国高血压防治指南》指

出，我国高血压患者中 51.6%知晓自己患高血
压，45.8%的患者获得治疗，仅16.8%的患者的
血压获得控制。

流行病学研究表明，高温会增加高血压患
者的住院率和死亡率，其中老年人是受高温影
响最明显的群体。夏季是老年患者心脑血管事
件的高发季节, 显著高于春秋季, 发病率与冬
季相当。

无论男女、年龄大小、血压正常的个体或
高血压患者，血压均可表现出季节性变化，即
在较高的环境温度下水平较低，在较低的温度
下较高。

究其原因，这可能是由于：
◎在寒冷的环境中，血管收缩和外周阻力

增加，而在温暖的环境中，血管扩张和外周阻
力降低，使得血压降低；

◎天气炎热时，人体水分蒸发增多、出汗
增多，导致盐流失增多，血容量下降，可能进
一步导致夏季血压降低；

◎冬季紫外线强度降低与维生素D储备减
少和甲状旁腺激素分泌增加有关，甲状旁腺激
素分泌可刺激血管平滑肌生长，并通过影响细
胞内钙、肾上腺素反应性和/或内皮功能来增强
其收缩性，而夏季则恰恰相反；

◎与日光照射时间相关，可能是由褪黑素影
响肾上腺素、皮质激素和催乳素分泌的变化介导
的。

用药：医生指导下慎重调整
研究发现，夏季白天的血压与冬季相比，

平均下降3mmHg。尤其是老年人，可能是由于
老年人体温调节能力下降，受热后难以进行生
理补偿调节，从而可能出现夏季血压过度下

降，需要调整高血压用药方案。
但如果自行停药，很可能再次出现血压反

弹性升高，导致血管损伤加重，甚至引发卒
中、心绞痛等不良事件发生。

夜间血压有可能会比冬天还高。这可能是
由于夏季气候炎热、昼长夜短，加上蚊虫侵扰，很
容易出现睡眠质量变差、睡眠时间缩短，导致自
主神经紊乱，夜间血压增高。此时，夏季不适当
的自行减药可能会导致夜间血压进一步无法控
制，增加了心脑血管疾病风险。

因此，一定要在医生的指导下慎重调整用
药，避免导致血压反复波动。

血压值，越低越好吗？
其实，血压值并非越低越好。一方面，血

压值过低使得全身血液灌注不足导致脑动脉、
冠状动脉、肾脏等重要器官组织供血不足，轻
者出现疲劳、乏力、头晕、记忆力减退、胸
闷，重者可诱发脑血管意外及心绞痛、心肌梗
死、肾功能下降等；

另一方面，体位性低血压可能引发老年人
起身后突然摔倒，而老年人常伴有骨质疏松，
摔倒后往往引起骨折等。

因此，对于老年人，降压重在平稳，过度
降压对我们的心、脑、肾等重要器官反而是一
种伤害。

有高血压但不难受，是好事吗？
提起高血压，第一反应就是头晕、头痛。

实际上，很多人有高血压但并没有症状。这可
能是由于在血压缓慢上升过程中机体逐渐产生
耐受，或是随着年龄增长，身体机能减退，对
血压升高并不敏感。

无论有无症状，血压升高对血管、心脏、
肾脏、脑、眼部等重要器官的损害是持续存在
的。没有症状反而使得我们对这种潜在的、远
期的伤害难以重视，甚至部分患者会选择忽
视、不予治疗。

有关血压的那些事儿

高血压，被称为人类健康的“无形的杀手”，长期的血压控制不佳，会损
害血管、心脏、肾脏、脑、眼部等重要器官。根据《中国高血压防治现状蓝皮
书2018》，自2012-2019年，我国成年人口高血压患病率逐年升高，大约
每3个成年人中就有1位高血压患者。除了高盐、低水果和蔬菜摄入量、
缺乏运动、吸烟和饮酒等我们所熟知的危险因素之外，环境温度也被发现
与高血压密切相关。那么，夏季日间血压变低，夜间血压变高，究竟是怎么
回事？血压数值越低越好吗？

◎低盐低脂饮食：
氯化钠每天少于6g，多食用含钾丰富的食

物 （香蕉、桔子、油菜、香菇、大枣、苋菜
等），减少食用油摄入，少吃或不吃肥肉和动
物内脏；必要时补充叶酸制剂。

◎戒烟酒：
戒烟对心血管的益处，任何年龄组1年后

即可显现出来；戒酒和减少饮酒可使血压显著
降低，适量饮酒仍有明显加压反应者及体瘦者
应戒酒。

◎睡眠规律，适当运动：
中老年高血压患者可选择步行、慢跑、上

楼梯、骑车等有氧运动，一次一小时，每周三
次，活动量根据自身活动耐量决定。

◎减轻和控制体重：
减轻体重的方法是减少每天摄入的热量及

适量增加体力活动，体重减轻10％，收缩压可
降低6.6mmHg。超重10％以上的患者，体重减
少5Kg血压便显著降低，且有助于改善伴发的
危险因素如糖尿病、高脂血症、心脏扩大
等。

◎减轻精神压力、保持心理平衡：
接受耐心的劝导和心理疏导，鼓励参加体

育文化和社交活动。
综合科普中国报道

高血压患者健康指导五点建议
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