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昨天是寒露，也是全国高血压日

寒露时节寒露时节，，如何稳定我们的血压如何稳定我们的血压？？
10月8日是全国高血压日，今年的宣传主题为“健康体重，理想血压”。10月

8日，我们同时又迎来了二十四节气中的第十七个节气——寒露。寒露时节，气

候开始从凉爽过渡到寒冷。这种气候变化对于高血压患者来说更易引起血压的

波动，需要注意“寒露养生”。

那么，寒露时节，中老年人究竟该注意哪些，才能稳定住自己的血压，防患未

然呢？本期健康养老周刊就与您一起寻找答案。 蔡富根/整理

国家卫生健康委数据显示，目前，我国

成年人高血压患病率约为27.5%。专家

提示，不健康饮食、身体活动不足、超重和

肥胖等是高血压的危险因素，减少食盐

（钠）摄入、控制体重对高血压的防治具有

重要意义。

血压多高需要引起重视？国家卫生健

康委提示，血压超过130/80mmHg以上

就应密切关注。未使用降压药物且非同日

3次血压超过140/90mmHg，即可诊断为

高血压，应尽早开始生活方式干预并按医

嘱进行药物治疗。

血压多高需要引起重视？

高血压是一种全身性疾病。北京协和

医院心内科主任医师严晓伟介绍，持续的

血压升高对心脏、血管、眼睛、大脑、肾脏等

都会造成损伤，如不及时加以治疗，还可导

致脑卒中、冠心病、心力衰竭、肾功能衰竭

等严重并发症。

专家提示，高血压分为原发性高血压

和继发性高血压，一些肾脏疾病、睡眠呼吸

暂停等都有可能导致继发性高血压，需明

确病因后进行相应治疗。

此外，对于高血压患者来说，除遵医嘱

服药外，减盐、控重尤为重要。高血压患者

在血压控制不良时要特别注意减盐，可采

取和家人分开放盐，不吃鸡精、耗油等调味

品，在外用餐时用水涮一下再食用等措施，

严格控制盐的摄入。此外，在血压稳定的

前提下，根据自身情况循序渐进增加运动，

保持健康体重。

高血压应如何治疗？

江苏省中医院心血管病科副主任医师

刘鸣表示，寒露是进入深秋的标志，是天气

由凉爽到寒冷的转折，寒露节气后，寒气渐

生，昼夜温差较大。这种气候变化对于高

血压患者来说更易引起血压的波动，需要

注意以下几点。

1.重保暖。俗语言：“白露不露身，寒

露不露脚”。寒露后应注重足部的保暖，穿

保暖性能好的鞋袜，睡前用热水泡脚等，防

止寒从脚起。刘鸣表示，高血压病患者尤

要注意根据气温变化适时增减衣物，注意

保暖，即使是锻炼也应在日出后气温升高

时，避免受寒冷空气刺激发生血管痉挛，引

起血压的剧烈波动，“秋冻”一说并不适用

于老人、儿童等体质较弱人群及心脑血管

疾病患者。

2.勿憋尿。“寒露之后天气渐寒渐燥，

很多人会在睡前大量饮水，一方面会导

致起夜频率增加，另一方面不少人也会

在夜里或凌晨感到尿意，但由于天气寒

冷懒得起床，下意识地憋尿，这是非常不

好的习惯。”刘鸣说，对于高血压患者来

说，憋尿可能会引起生理和心理的双重

紧张，使交感神经兴奋性增加，从而血压

升高、心跳加快、心肌耗氧量增加。且在

长时间憋尿后，也不宜突然用力排尿，这

样易诱发排尿性晕厥。

3.长睡眠。寒露后，昼短夜长，睡眠

时间也应作相应调整。早睡早起，不熬

夜，保证充足的睡眠。《素问·四气调神大

论》中载有“秋三月，早卧早起，与鸡俱

兴”，早睡可以顺应阳气收敛，早起可使肺

气得以舒展。

4.清饮食。秋意渐浓，“燥”邪当令。

专家建议，切忌盲目进补，饮食宜清、甘、

淡、温、润，不妨多食银耳、百合、山药、枸

杞、莲藕、萝卜、荸荠、芝麻、沙参等滋阴润

燥之品，少吃辣椒、生姜、花椒等辛散、香

燥、熏烤之物。同时室内要保持一定的湿

度，注意补充水分，宜食雪梨、香蕉、哈密

瓜、苹果、柚子等水果。晨起应温食，热粥

为宜，如粳米、小米等均有极好的健脾胃、

补中气的作用，又如百合银耳粥、沙参枸杞

粥等亦是佳品。

5.畅情志。秋风萧瑟，风起叶落，难免

使人悲从中来，易于伤感。此时更应该保

持良好心态，适当宣泄积郁之情，登高、赏

菊、观枫、秋钓，培养豁达乐观之心。

“寒露养生”需要注意什么？

专家强调，“健康生活”是预

防高血压和高血压治疗中重要

的组成部分（基石），改善生活方

式可有效降低血压或直接降低

心脑血管病发生风险。健康生

活方式六部曲：“限盐减重多运

动，戒烟戒酒心态平。”

1、限制钠盐摄入。钠盐摄

入过多，高血压的风险增加，长

期限盐可延缓血压随年龄增

长而上升的速度。我国居民

平均食盐摄入量超过 9g/日，

世界卫生组织推荐每人食盐

摄入量不超过5g/日，建议用低

钠盐替代普通食盐。

2、减轻体重。超重和肥胖

可导致血压升高，增加患高血压

的风险，腹型肥胖可能与高血压

有更强的相关性。建议超重和

肥胖者减轻体重，腰围男性控制

在＜90cm，女性＜80cm。

3、适量运动。长期规律科

学的运动可降低交感神经紧张、

改善血管内皮舒张功能、促进糖

脂代谢、缓解紧张情绪、减轻体

重，降低高血压发生风险。建议

根据自身条件进行适量有氧运

动，如跑步、快走、游泳、骑自行

车等或进行肌肉力量练习和柔

韧性练习，如太极拳和八段锦

等，运动时注意保护关节及肌

肉，避免运动损伤。

4、戒烟。烟草中的尼古丁

会兴奋中枢神经和交感神经，使

心率增快，同时，会促进肾上腺

释放大量的儿茶酚胺类激素，使

小动脉收缩，导致血压增高，所

以建议高血压患者戒烟及避免

吸入二手烟。

5、戒酒。大量饮酒使血压

升高，不饮酒对健康最有益。推

荐高血压患者不饮酒。建议饮

酒的高血压患者戒酒。如暂时

无法完全戒酒，应尽可能减少饮

酒量。

6、保持心理平衡。长期精

神紧张或焦虑、抑郁状态可增加

高血压的患病风险。应保持良

好的心态，避免负面情绪。必要

时积极接受心理干预。

预防高血压应该怎么做？

寒露时节的饮食养生应在

平衡饮食五味基础上，适当多

食甘、淡滋润的食品，既可补脾

胃，又能养肺润肠，可防治咽干

口燥等症。

1.藕 莲藕富含铁、钙等微

量元素，植物蛋白质、维生素以

及淀粉，有明显的开胃清热、润

燥止渴、清心安神，益血益气的

功效，也可增强人体免疫力。

2.山楂 山楂不仅补钙，还

是降血压和降胆固醇的高手。

山楂里含三萜类烯酸和黄酮类

降血压物质，高血压人群在秋季

寒露时节适合吃点水果山楂。

3.柑橘 在秋季盛产的水

果当中，柑橘的维生素B1含量

最高。此外，柑橘的果实、果

皮、果核以及根等都有不同的

药理作用。

4.石榴 石榴的营养特别丰

富，果实中含有维生素C、维生素

B、有机酸、蛋白质以及钙、磷、钾

等矿物质。具有助消化、软化血

管、降脂降糖等多种功效。

5.柿子 柿子具有润肺止

咳、清热生津、化痰软坚的功效。

6.山药 山药可以益肾气、

健脾胃、止泄痢，化痰涎、润脾胃。

据科普中国、《新华日报》等

寒露节气适合吃什么？


