
对于大多数患有高血压的老年人而

言，夏季是一个难熬的季节。不仅是因为

天气炎热、气压低沉造成睡眠不佳、心烦

气躁，很多患者会出现血压不稳、胸闷不

适，甚至还有可能引发更严重的心血管系

统疾病。在炎热的夏季，老年高血压患者

的心血管系统会有哪些变化？哪些方面需

要格外注意？又有哪些方法能帮助老年人

稳定血压、预防心血管系统的严重疾病？

防护有道，老年高血压患者在夏季如

何管理血压

坚持规律监测血压。由于老年高血压

患者通常会在夏季出现血压偏低，并且伴

有反常性的夜间非勺型血压升高，因此更

需要规律监测血压，比如晨起、午后和睡前

定时监测血压并做好记录。在出现头晕、心

慌、气短、无力等不适症状时，也需要立即

测量血压。如果血压与平时监测数值相差

较大，或者身体不适情况持续较长时间没

有缓解，需要尽快与医生取得联系，经医生

评估后调整降压药物。

不可随意减药停药。到了夏天，有些

经常担忧血压的老年高血压患者发现降

压药还没吃，血压已经自己下降了，就会

擅自减量服药甚至暂停服药。相反，还有

些患者发现血压升高时，会立即自行增加

药物，这些做法都是不可取的。一般来讲，

老年高血压患者中，当收缩压变化超过

20mmHg或高于160mmHg、舒张压变动超
过10mmHg或高于100mmHg时，需要与医
生联系调整用药。还有些患者夏季夜间容

易出现非勺型高血压，可能也与夏季药物

减量有关。出现此类情况时，也需要及时

与医生联系，在医生指导下合理适当地增

减药物，避免严重心脑血管疾病的发生。

降温防暑温和适度。夏季炎热容易导

致自主神经系统出现紊乱，所以应该做好

防暑降温工作。使用空调时，室温最好能

够保持在27℃ ～28℃。温差较大，血管一
会儿舒张、一会儿收缩，会造成血压较大

波动，不利于血压的控制；避免对着空调

直接吹冷风，建议常通风，呼吸新鲜空气。

此外，浴水散热是很好的办法，比如游泳

不仅可带走体内过多的热量，有降温除暑

之效，还可以消耗过剩的营养，降低血脂、

血糖，减少脂肪储存，有强身健体之功。夏

季洗澡提倡淋浴，水温适度，时间控制在

半小时以内，避免在热水中久泡。因为久

泡会使皮肤毛细血管扩张，水分丢失，造

成血液黏稠，有可能引发大脑暂时性缺

血，严重时可晕倒，甚至诱发中风。

养生有招，老年高血压患者夏季生活

起居注意事项

低盐饮食。低盐指每日摄入食盐量不

超过5g，包括隐性盐的摄入（咸菜、鸡精、
酱油等）。同时保持低动物脂肪和富含维

生素、富含纤维素的饮食，增加对富钾食

物（新鲜蔬菜、水果和豆类）的摄入。肾功

能良好的人群可以选择低钠富钾盐，肾功

能不全者，补钾前需咨询医生。对于易发

生餐后低血压的老年人，可适当改变膳食

成分配比，减少碳水化合物摄入。

适当饮水。在夏天高温环境里，人体

的水分排出量约3300mL，大运动量锻炼
时体内排出水分约6600mL，需根据排泄
量调整饮水量。尤其对于老年人，有出现

餐后低血压的情况，建议餐前饮水350mL
至480mL，可使餐后血压下降幅度减少
20mmHg，并有效减少相关症状的发生。

烟酒慎用。吸烟会导致高血压，吸一

支烟后心率每分钟增加5次～20次、收缩
压增加10mmHg～25mmHg。此外，建议高
血压患者不饮酒。若饮酒，男性每日酒精

摄入量不多于25g，女性减半量，即每日酒

精摄入量不多于12.5g。
平和情绪。紧张、易怒、情绪不稳，都

会使血压升高。患者可以试着改变自己的

行为方式，遇事冷静、沉着，避免情绪激动

及过度紧张、焦虑；当有较大的精神压力

时，可以向朋友、亲人倾诉，或通过参加轻

松愉快的业余活动释放压力。培养一两个

兴趣爱好，使自己生活在最佳最舒适的环

境中。

规律作息。生活要有规律，防止过度

疲劳。早睡不熬夜，保证每日7小时～9小
时的睡眠，适当午休，以补充睡眠不足。

适量运动。适当加强运动可改善神

经、血管的调节功能，有效降低血压。老年

人可选择动作较为舒缓的运动，如太极

拳、慢走等。尽量保持每天都进行持续30
分钟～60分钟的有氧运动，或每次至少10
分钟、累计每天30分钟～60分钟的间歇运
动。运动时间最好选择在温度相对较低的

傍晚。清晨虽然比较凉爽，但此时体内血

液黏稠度较高，不宜过多运动。运动前，要

适当延长热身的时间。运动时，要注意循

序渐进，量力而行。避免过快地变动体位

和长时间站立，减少直立性低血压的发

生。

来源：学习强国

有些朋友不喜欢喝没有味道的白开水，这里给大家推荐几款好喝、适合

夏天还能代替白开水的饮品。

绿茶：淡茶可以代替白开水，建议泡茶水温不超过80℃。夏季也可以喝冷
泡茶，即用凉白开直接浸泡茶叶，一般需要泡1小时以上，浸泡时间越久茶汤
滋味越好。

柠檬水：柠檬口感酸甜，鲜柠檬切片后用来泡水也能增加白水的滋味。

百香果水：用百香果泡水非常方便，且维生素C含量也不错，只需要切掉
一块，开个口，就能挖出里面的果肉，放在水里不仅好喝还很好看。

花茶：常见花茶有玫瑰花茶、菊花茶、茉莉花茶、金银花茶，不仅能提供淡

淡的花香，还含有糖类和维生素等营养物质以及多酚、皂苷和萜类等生物活

性成分，常喝也对健康有益。

绿豆汤：绿豆汤不仅能“带走”热气，还能补充水分和营养，绿豆中的钾和
B族维生素都不错，正好可以弥补高温出汗导致的这部分营养流失。

来源：养生中国

夏季不爱喝水怎么办？

这几款饮料好喝又消暑

图片来源网络
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失眠，令人苦不堪言，直接影响工作和生活。失眠，还会

引发其他疾病，比如心脏病、抑郁症、糖尿病、甲状腺功能失

调等。某些情况下，失眠是身体发出的一种“求救信号”。

失眠原因复杂

失眠与五脏六腑都有联系。与心有关的心神失养、心

神不安、心火亢盛等；与肾有关的阴虚火旺等；与肝有关的

肝郁化火等；以上诸证都会导致失眠。

人体有了虚、乱、瘀三种状况也会失眠。虚指的是气

虚、阴虚、血虚等。乱指的是代谢、内分泌等紊乱。瘀指的是

痰瘀、气滞、血瘀等。这三方面和工作压力大、生活节奏快、

情绪浮躁、生活方式不健康等有着直接关系。

颈椎病也是导致失眠的原因之一。

失眠后心悸、头痛、萎靡不振，既影响工作效率，又影

响生活质量。要有防未病的意识，等到失眠严重再采取调

治措施难度就更大了。

宜早预防失眠

拿得起，放得下。因情志失调导致失眠者比例很大。凡

事应想得开，尽量少着急，尤其不能大怒或暴怒。怒伤肝，

肝肾同源，肝受伤又会伤及肾。肾阴虚则心火旺，心肾不交，睡眠就会出问题。

合理膳食。注意饮食结构，做到营养平衡。少吃寒凉辛辣之物。

劳逸结合。思虑过度伤脾，脾胃不和则夜不安寐。少熬夜，早休息，保证充

足睡眠。

少玩手机。颈椎健康对头部供血至关重要，不少失眠者颈椎都有问题。要减

少伏案或低头看手机的时间，缓解颈椎病，保证充足脑供血，避免失眠发生。

补充阳气。多晒太阳，做做艾灸，或自己按按穴位。身体虚弱者按按百会、气

海、关元、足三里这几个穴位。体内有痰湿者，加上丰隆穴。女性加上三阴交穴。

每天泡脚。最好坚持每天泡脚，这是一个对睡眠大有裨益的好习惯。

来源：中国中医药报

材料：冬瓜150g、薏苡仁20g、玉米须15g、豆腐100g、生姜数片（1-2

人量）。

烹调方法：薏苡仁提前泡发几小时，冬瓜、豆腐切块备用；起锅烧

油，冬瓜、姜丝下锅炒一下，加入薏苡仁、玉米须，加清水1L，大火烧开

后转小火煲15分钟，接着放入豆腐继续小火煲5分钟，最后饮用时加盐

调味即可。

汤品点评：薏苡仁利水渗湿，健脾止泻，用于水肿，小便不利，脾虚
泄泻等。玉米须清热、祛湿、利尿,价廉易得，对降低尿酸疗效确切；冬瓜

性味甘寒，具有良好的清热利尿、生津解

毒等功效，有助于排除体内的尿酸，而且

热量较低，非常适合痛风合并肥胖的患

者。搭配一下豆制品还能够补充机体所需

的优质蛋白。

来源：广州日报

高温“持久战” 防暑降温的关键几招要牢记

冬瓜薏米豆腐汤高血压遇上高气温，老年患者如何安稳度夏？
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夏季天气热，很多人都懒洋洋的，不想运动，这样会

导致身体素质变差。那么什么运动适合夏季呢？四川省

医学科学院·四川省人民医院健康管理中心运动健康管

理师陈莞婧表示，迈开双腿，你就自然融入了健身大军，

走路是夏季最好的有氧运动之一。

“走路可以说是一项最为方便、温和的有氧运动。”

陈莞婧介绍，选择清晨或者傍晚出去走走，活动一下关

节，不仅可以改善心脏和呼吸功能、促进消化、提高免疫

力，还可以预防骨质疏松。但散步可达不到健身的效果，

要想“走”出健康，建议健步走。

陈莞婧说，正确健步走需要注意动作正确、负荷适

宜，才能获得更好的锻炼效果。在健步走时，要抬头挺

胸、收腹、保持身体正直，不要含胸驼背，目视前方，以较

快的速度，大步行走，脚跟着地时要轻盈，膝关节不可过

于伸直，以减轻对膝关节的冲击。双臂自然摆动，幅度在

30至45度之间为宜，速度约1秒走2步。
“有些朋友执着于每天走路步数，认为走得越多越

好。”陈莞婧提示，这样的做法是错误的。对于身体状况

良好，走路也比较稳的人群来说，每天健步走半小时到1
小时，走5000~6000步即可。如果是老年人，建议量力而
行，在保证安全的前提下，以走路时和走路后身体感觉

舒适、愉快为宜。

陈莞婧表示，要想走路不伤身，还要注意以下几点：

不要拔腿就走。锻炼前后要做热身、整理和拉伸。

健步走虽然强度不大，但也有正确的呼吸方式。鼻

吸口呼，均匀呼吸，不要憋气，可以2步1呼吸。
健步走要选择合适的场地，如操场等。“压马路”不仅存

在安全隐患且呼吸不到新鲜空气，还可能因为地面硬，

对膝盖产生反作用力，造成损伤。

在大风、湿热、暴晒等天气时不要健步走。陈莞婧还

提示，夏季健步走的时候，要少量多次补充温开水，不可

暴饮冰镇饮料。运动后及时擦干汗水，避免冷热交替导

致感冒。

来源：人民网

夏季适合健步走 请查收正确打开方式

图片来源网络

随着全国各地天气持续高温闷热，

许多人出现了心烦气躁、郁闷、易怒等

情绪中暑的隐性表现。对此，哈尔滨市

第一专科医院主任医师徐昭媛提醒，连

续高温闷热天气要注意自我心理调节，

谨防出现情绪中暑。

为什么会出现情绪中暑？

徐昭媛介绍，情绪中暑在医学上称

为“夏季情感障碍综合征”。当气温超过

35℃、日照超过12小时，连续高温闷热
天气会对人体下丘脑的情绪调节中枢

产生显著的负面影响。同时，夏季人体

排汗增多，体内电解质代谢容易出现异

常；加之易睡眠不足，食欲降低使正常

的代谢失调，从而影响大脑神经活动，

极易引发心理波动，出现情绪异常。

情绪中暑有哪些症状？

徐昭媛表示，情绪中暑的主要症状是

心情烦躁、易动肝火、好发脾气、思维紊

乱、行为异常、对事物缺少兴趣、注意力不

集中、容易健忘等，不少人常因一些小事

而大动肝火；还有人可能会出现自我强迫

行为。严重一点的情绪中暑容易发生在高

温作业者身上，当一个人长期高温作业

时，可能在情绪上会产生一种绝望感。

如何预防情绪中暑？

徐昭媛建议，一是从生理角度“降

温”，注意清淡饮食，营养均衡，可适量

食用一些凉性的食材，如冬瓜、苦瓜、绿

豆、莲子等，不要贪凉，空调温度调到

26℃为宜。
二是要从心理角度“降温”，保证睡

眠，不要熬夜，可以听听舒缓的音乐调

节情绪。

“如果通过自我调节的方式仍然不

能有效缓解不良情绪，需要及时就诊医

学心理科，通过专业医生的指导来帮助

自己。”徐昭媛提示。 来源：人民网

高温闷热天气 谨防“情绪中暑”

根据中央气象台预测，6月21日至
28日，华北地区会出现持续高温天气。
预计北京、河北中南部、天津等地区会

出现35℃~37℃的高温，局地最高气温
有可能达到39℃~40℃。

受高温天气影响，医疗机构接诊的

中暑患者明显增多，部分人员甚至因热

射病死亡。什么是热射病？高温天气下

应该如何防暑降温？出现中暑该怎么

办？记者采访了相关医学专家。

什么是热射病？和中暑有什
么区别？

北京朝阳医院急诊科副主任医师

腾飞介绍，根据临床表现，中暑可分为

先兆中暑、轻症中暑、重症中暑。其中重

症中暑又分为热痉挛、热衰竭和热射

病。

热射病即中暑最严重类型，是由于

暴露在高温高湿环境中导致机体核心

温度迅速升高，伴有皮肤灼热、意识障

碍等多器官系统损伤的严重临床综合

征。

腾飞说，热射病发病与3个环境因
素密切相关，分别是高温、高湿、无风环

境。其典型临床表现为高热、无汗、昏

迷，可伴有全身性癫痫样发作、横纹肌

溶解、多器官功能障碍综合征等。

哪些人群需要注意？外出需
要注意什么？

国家疾控局发布的《高温热浪公众

健康防护指南》提示，高温热浪防护的

重点人群主要有三类，第一类为敏感人

群，如儿童、孕妇、老年人等人群；第二

类为慢性基础性疾病患者，如循环系统

疾病、呼吸系统疾病、精神与行为障碍、

肾脏疾病及糖尿病等患者；第三类为户

外作业人员，如农民、建筑工人、环卫工

人、快递员等人员。

北京市疾控中心职业卫生所副主

任医师林英说，要根据高温天气调整作

息时间，避开一天中气温的最高时间段

进行户外活动。外出时采取必要的防晒

措施，尽量戴太阳镜、遮阳帽或使用遮

阳伞，穿透气、散热的棉、麻等面料衣

服。

中暑怎么办？能吹空调、洗凉
水澡吗？

国家疾控局提示，高温热浪可加剧

循环、呼吸、泌尿及神经系统疾病的发

生发展，引起心脏病和脑卒中等心、脑

血管疾病发作，引发严重肺部疾病，造

成肾功能急性下降，严重时导致肾衰

竭；还可引起精神与行为障碍，引发认

知障碍、焦虑、抑郁等系列精神疾患，进

而导致事故伤亡事件增加。

专家表示，一旦周围有人中暑，应

当立即将病人移到阴凉处，并保持通

风；解开衣扣，用多种方法帮助身体散

热。可适当服用藿香正气等解暑药物，

并尝试按压人中穴位等方法帮助恢复

意识，如果症状没有减轻，应立即拨打

救助电话。

林英说，有的人脱离高温环境后喜

欢开足空调、电扇或立即去洗冷水澡，

但这样会使全身毛孔快速闭合，体内热

量反而难以散发，还会因脑部血管迅速

收缩而引起大脑供血不足。

饮食需要注意什么？

林英表示，高温天气下可以适当多

喝水，但口渴后不宜狂饮，应适当补充

些淡盐（糖）水，因为大量出汗后体内盐

分丢失过多，不及时补充盐分易使体内

电解质比例失调，导致代谢紊乱。

可适当补充一些温开水、绿豆汤或

含电解质的饮料。要少食高油脂食物，

饮食尽量清淡，不易消化的食物会给身

体带来额外的负担。应保证足够的蛋白

质摄入量，还可多吃水果蔬菜，但不宜

过度吃冷饮。
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