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血压随季节而波动

血压是最为重要的生命体征
之一。 健康人血压水平不是固定
不变的， 而是在一定范围内持续
波动。 血压的季节性变化是常见
临床现象 ， 通常表现为 “秋冬
高， 春夏低”。

一项针对中国人群开展的大
样本流行病学研究结果显示，室
外气温＞5℃时，气温每下降10℃，
收缩压平均上升6.2mmHg。 通常
情况下， 冬季血压较夏季血压显
著升高。

季节变化不仅可影响血压水
平， 对血压的昼夜节律特征也有
明显影响。 与夏季相比， 冬季夜
间血压下降幅度更大， 杓型或深
杓型血压节律占比更高。 有研究

显示， 血压昼夜节律异常与心脑
肾等靶器官损害风险密切相关，
并且其相关性可能独立于血压水
平之外， 因而血压昼夜节律出现
异常同样值得关注。

血压的季节性变化对高血压
患者会带来更多的不良心血管预
后， 尤其是对老年高血压患者、
合并慢性肾脏病和糖尿病的高血
压患者等， 这些患者通常存在血
管内皮功能不全、 血压调节功能
差等病理情况， 对季节性气温变
化更敏感， 因此受血压季节性变
化的影响更显著。

季节交替时正确管理血压

高血压患者在气温大幅变化
的换季期间， 应定期进行家庭血
压监测， 尤其是气温大幅变化的

换季期间， 观察评估血压随外界
温度季节性变化的情况， 当血压
出现显著变化时应及时咨询医
生。

家庭血压监测时 ， 应每日
早、 晚测量血压， 每次测量应在
坐位休息5分钟后， 测量2-3次，
间隔1分钟， 记录并取多次测量
平均值为当次血压值。 通常， 早
上血压测量应于起床后1小时内、
服用降压药前、 餐前和剧烈活动
前进行 。 晚间血压测量于晚饭
后、 睡觉前进行。 不论早晚， 测
量血压前均应注意排空膀胱， 并
记录起床、 睡觉、 三餐及服药时
间。

此外， 心房颤动患者在心律
失常发作期间或持续存在时， 家
庭血压监测值往往低于实际血压
水平。 尤其需要注意的是， 高血
压患者尤其已知血压水平随季节
变化波动的高血压患者， 或血压
容易随季节变化波动的患者， 包
括老年高血压患者或合并慢性肾
脏疾病、 糖尿病、 动脉粥样硬化
的高血压患者， 每年在夏季和冬
季至少进行1次动态血压监测 ，
及时了解昼夜血压波动情况， 警
惕夜间血压升高。

灵活调整降压药

血压的季节性变化普遍存
在， 且与高血压预后密切相关，
高血压患者在气温降低时可能出
现血压大幅升高的季节性波动，
可能成为诱发不良心血管事件的
因素之一 ， 所以应加强血压监
测， 发现血压有显著升高时应及
时就医。

冬季血压得到有效控制的高
血压患者， 夏季可能会出现低血
压症状。 如发现血压下降幅度较
大，且伴有低血压症状，应及时咨
询医生，不可自行停药或减药。同
时应监测24小时动态血压， 以避
免遗漏可能的夜间血压升高，防
止下调药物剂量造成夜间血压不

达标。 药物调整时需注意：
季节变化来临前早期调整药

物治疗 建议对于既往冬季降压
困难、 血压不达标的患者， 或夏
季血压过低、 出现黑蒙、 晕眩或
产生血压相关肾脏不良事件的患
者， 在排除其他原因后， 可考虑
在冬夏来临前早期调整药物剂量
和种类 ， 注意药物调整应遵医
嘱。

关注 “候鸟式 ” 生活方式
我国北方居民到南方过冬、 南方
居民到北方避暑， 都可能因为短
时间内环境温度显著变化导致血
压明显波动， 甚至诱发不良心血
管事件。 对已患有心血管病， 特
别是老年患者尤应注意。 对于这
些个体， 在远途旅行前后数周内
应注意增加血压测量， 及时了解
血压变化。 若出现血压大幅度波
动， 需适时调整降压治疗强度，
避免因环境温度、 湿度等气象条
件改变增加不良心血管事件风
险。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

坐飞机时喝含汽饮料会让你
吞下大量空气， 并以打嗝或胀气
的形式排出； 当飞机起飞后， 气
压增高， 体内的这些气体还可能
会膨胀， 导致腹痛。 如果想减少
长途飞行的不适感， 及时补充水
分是必要的， 矿泉水、 白开水都
是不错的选择。

头发露出头皮的部分， 也就
是毛干 ， 其主要成分是角质蛋
白 ， 由已经死亡的角质细胞组
成， 死亡的角质细胞没有新陈代
谢， 不会消耗人体的营养。 而毛
囊每分每秒都在代谢， 无论头发
长短， 健康的毛囊都会按时按量
地长出头发， 并不会因为头发长
而多吸收人体营养。

皮肤科医生提醒， 洗头时，
不要用指甲刮头皮， 而要用指腹
以画圈的方式按揉清洗。 此外，
洗发水打出泡沫后再抹到头发
上， 护发素宜涂到离发根1-2厘
米的地方。 冲洗时多冲几遍， 如
果洗发水残留在头发上， 容易沾
上灰尘， 也容易堵塞毛囊。

柚子挑水滴状的最好

柚子是很多人喜欢的水果，
其香气浓郁、 酸甜可口， 应该如
何挑选？ 好的柚子外形应该是上
尖下宽， 即柚颈较短， 果体底部
则宽大平整， 像一个不倒翁或水
滴状的最好。 此外， 好柚子表皮
光滑细致， 具有光泽。 还可以按
压果皮， 若不容易按下去， 则表
示果肉较紧实， 属于皮薄肉多的
好柚子。

洗头时不要用指甲刮头皮

长发并不会吸收更多营养

·广告·

门头沟区城管执法局

多措并举做好大风天气应对工作
秋冬季是大风天气预警的

高发期， 门头沟区城管执法局
积极下好先手棋 、 打好主动
仗， 切实做好辖区大风天气应
对工作。

启动大风天气执法检查工
作， 落实各项工作措施， 把应
对重点工作抓实 、 抓细 、 抓
好。 按照应急预案， 针对施工
现场擅自土方作业、 土方未覆
盖、 车辆道路遗撒、 施工扬尘
等违法行为及时责令相关责任
人整改。

对辖区门前三包、 责任单
位及施工工地进行隐患排查；
针对户外广告、 牌匾标识等重

要部位进行巡查， 防止安全隐
患发生； 检查施工现场苫盖情
况， 避免扬尘等施工作业； 强
化运输车辆管理， 严查渣土运
输违规行为， 严查道路泄漏遗
撒； 在大风预警启动期间， 停
止土方作业， 提前对暴露的土
石方进行覆盖， 并采取相应的
降尘防尘措施。

加大巡查检查力度， 依法
查处辖区内露天烧烤、 焚烧垃
圾、 户外广告、 牌匾灯箱相关
违法行为， 做好大风天气应对
工作， 遇有突发事件第一时间
处置并报告。

（成光）

坐飞机不推荐喝含汽饮料

生活中， 很多人深受脱发困
扰。 除了遗传、 压力等因素， 饮
食营养状况也会影响脱发。 容易
掉头发， 可能和以下4种营养素
缺乏有关系：

蛋白质 导致头发合成缓
慢 ， 甚至使头发提前进入休止
期 ， 不仅易脱落 ， 发质还会变
差 。 鸡蛋 、 牛肉 、 鸡肉 、 奶制
品、 豆类及其制品富含优质蛋白
质， 应该常吃。

铁 影响胶原蛋白的合成 ，
造成掉发 ， 引发贫血 。 研究发

现， 缺铁是绝经后女性脱发的首
要原因， 还有部分人的贫血是因
为长期素食。 铁含量丰富的食物
有红肉、 动物血、 动物肝脏等。

维生素 缺乏B族维生素会
造成持续性脱发， 这类维生素参
与蛋白质、 氨基酸代谢， 间接保
护头发， 杂粮、 瘦肉有助补充B
族维生素。

锌 造成大量掉头发， 并且
会让头发长得缓慢。 饮食补锌可
多吃瘦肉 、 牡蛎 、 坚果 、 谷物
等。 （杜静）

掉头发可能是缺这4种营养素

人体血压受很多因素影响， 季节、 气候便是其中的因素。 高血压患
者的血压同样也有季节性变化， 而且变化幅度比正常人更大。 首都医科
大学附属北京康复医院劳模健康管理中心主治医师朱峰提醒， 季节转换
之际， 高血压患者更要注意生活起居的保养， 提高对心脑血管疾病的预
防， 做到早发现、 早治疗， 以免延误病情。

□本报记者 陈曦

季季节节交交替替 怎怎样样稳稳定定血血压压？？


