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很多中老年人，发现高血
压后很重视，积极治疗，而觉
得低血压无关紧要，但其实低
血 压 有 时 更 伤 身 。 相 比 高 血
压，低血压带来的危害没有受
到足够的重视。长期的低血压
不仅会让你晕，也可能增加脑
梗、心梗的风险！

病理性低血压要治疗

临床上，一般认为成年人
上 肢 动 脉 血 压 长 期 低 于 90/
60mmHg即为低血压。

低血压分为生理性低血压
和病理性低血压两种。其中，
生理性低血压是指血压偏低的
同 时 ， 人 们 没 有 任 何 不 适 症
状。可以说，这类人属于天生
血压偏低，长期处于低血压状
态。只要这类人没有症状，可
以不去管血压的问题。

病理性低血压指的是血压
偏 低 的 同 时 ， 出 现 头 晕 、 乏
力、晕厥等症状。这种病理性
低血压一定要重视，并找出病
因治疗。

当人体血压过低时，会导
致血液循环缓慢，人体远端毛
细血管缺血，从而影响身体氧
气和营养供应及二氧化碳和代
谢废物的排泄。长此以往，身
体还可能出现其他功能下降，
如视力、听力下降，严重影响

生活质量。同时，
人体大脑和心脏的
血液供应也会受到
影响，严重的低血
压还能诱发缺血性
脑卒中等疾病。也
可能因为突然的晕
眩而跌倒，导致骨
折或其他意外。

这些原因可能诱发低血压

●餐后低血压 餐后低血压
是老年人所特有的，并常伴有
头晕、嗜睡等表现，多发生于
早餐后。餐后低血压可能与胃
肠血液循环增加有关，所以老
人饭后不要马上运动。

●季节性低血压 夏季外界
气温较高，机体为保持恒定体
温，增加散热，体表的毛细血
管会舒张，这一系列变化可引
起血压降低。老年高血压患者
在夏季应根据医生指导适量减
服降压药，以免血压过低。

●疾病导致的低血压 比如
一些老人患有心机缺损或心血
管疾病，这类患者心脏收缩功
能不良、调节功能差，心脏无
法向全身送出足够的血液，就
容易出现低血压症状。

●直立性低血压 突然起身
或由躺到坐时，会因血压调节
不及时出现“直立性低血压”。
表现为眼前发黑、站立不稳，
这是由于起立后的血压突降引
起了脑部缺血。65 岁以上老年
人出现直立性低血压的比例达
到15%。一旦发生直立性低血压
应 立 即 平 卧 ， 同 时 ， 测 量 血
压、脉搏以帮助诊断。

降压不当也可致低血压

还有一种常见的低血压，
出现在高血压病人的治疗过程
中，由于降压方式的选择及药
物调整不当，而导致血压出现
过 度 的 下 降 。 不 少 高 血 压 患
者，希望尽快达到理想血压，
常在短期内重复用药或药量过
大。殊不知，短时内血压的过
快下降反而可给患者带来更严
重的不适症状。

当血压过低时，老人会感
到 困 倦 、 乏 力 、 打 哈 欠 不 止
（有的甚至吃着吃着饭就睡着
了）、头晕、头痛、恶心、呕
吐。出现这些不适时，提示老
人需要就医，调整降压药物的
类型，以及剂量。

据《银川晚报》

有 人 会 自 己 配 制 药 酒 进
补，部分人更喜欢将药酒存放
数年后再饮用，以发挥其“陈
年”之力。“药酒泡得越久，药
效越好”虽有一定道理，但也
存在一定的风险，切忌盲目饮
用。

陈年药酒易变质 泡酒的药
材要新鲜，洗干净、干燥后再
拿来泡酒，不然水分容易引发
药材变质，在泡酒的过程中每
天摇晃药酒容器，使药材的药
性溶出，这些是保证药酒不发
霉变质的前提条件。另外，酒
对储存条件要求很高，需放在
低温、阴暗处密封储存，如药
酒泡的时间长达几个月甚至一
年，很可能会发生霉变。一罐
药酒泡 10～20 天就能饮用了，
建议浸泡药酒时酌量浸泡，药
酒最好在1～2月之内喝完。

炮制药酒需注意选酒 药酒
以20～40度最佳 要让药酒不容

易变质，还得注意酒的选择。
酒精有防腐作用，如果泡药的
酒低于 20 度，则根本没有防腐
效果。但 50、60 度的酒含酒精
浓度又过高，不适合普通人饮
用，所以以20～40度的酒为宜。

此外，配制药酒一般选用酿
制精良的白酒，如曲酒、白干、高
粱酒、烧酒及黄酒或米酒。

早晚一次，每次25克 药酒
一般可早晚各喝一次，每次 25
克，时间可以选在早饭后 30 分
钟，睡觉前30分钟服用。

有些人要慎饮药酒 药酒除
要注意对症喝外，倘若喝药酒
期间还在吃药，则要注意避免
药酒与药物发生不良反应。这
类药物包括安定、抗过敏药、
胰岛素、催眠药、降压药等。

有肝脏疾病、胃溃疡、胰腺
炎疾病者，急性疾病感染期的病
人不适宜喝药酒。孕妇更要禁
酒。另外，凡属中医辨证阴虚阳

亢者，如小便黄浊、大便燥结者，
要慎服药酒。凡属中医辨证阴
虚血热者，有口干舌燥、五心烦
热、盗汗失眠等症或易流鼻血
等，也应慎饮药酒。

毒性药必须严格控制用量
有些中药毒性强，但把握好用
量又是治疾病的良方。像曼陀
罗花有镇痛效果，使用过多又
会 引 起 剧 烈 的 中 毒 反 应 。 因
此，如果对中药材的药性剂量
不清楚，最好咨询医师，切忌
盲目泡酒饮用。 据《科学养生》

年 岁 大 仍 青 春 常 驻 的
人，往往都是气定神闲的慢
性子。中老年人在生活中做
到以下几个“慢”，会更长
寿健康。

起得慢 清晨人体血管
的应变力最差，骤然活动易
引发心血管疾病。建议老年
朋友起床前，先在床上闭目
养神 5 分钟，伸伸懒腰，搓
搓脚心，再慢慢起床。

吃得慢 唾液中含溶菌
酶，可杀灭口腔病菌，预防
感染。细细咀嚼能促进唾液
分泌，提高免疫力。吃东西
时，最好咀嚼30秒再咽下。

说话慢 平和、缓慢地说
话 ，对 老 人 身 心 健 康 很 重
要。语速太快，易使老人情

绪激动、紧张，促使交感神经
兴奋，造成血管收缩，引发或
加重高血压、心脏病等疾病。

“火”得慢 适当发泄不
良情绪虽然有利健康，但

“火”来得太急对心脑血管
有危险。遇到恼火的事儿，
先深呼吸，在心里反复想
想，再发表意见。

骑行慢 建议在清晨或
黄昏，慢悠悠地骑辆单车看
看风景。短距离慢速骑行可
锻炼心脏，强化微血管组
织，防止高血压，还可增加
腿部运动，加速血液循环。
骑行过程中，大脑摄入更多
氧气，肺部吸入足量新鲜空
气，能让老人头脑清醒、心
情愉悦。 据《生命时报》

中医认为，“背为阳，腹
为阴”，背部是人体阳气循行
最大通道，统摄一身之阳。
同时，支撑背部的脊柱，称为

“龙骨”，脊柱不正，可诱发多
种疾病。因此养好背可为身
体扶正固本。

人体背部有两条非常重
要的经脉，督脉和膀胱经。
督脉是人体的元气通道，与
人的神智、精神状态有紧密
的关联，又称阳经之海，统一
身阳气；膀胱经具调节脏腑
的功能，刺激膀胱经可以振
奋五脏六腑的阳气。此外，
脊柱是支撑人体整个躯干的

“顶梁柱”，如脊柱不够强壮，
可能会驼背、椎间盘脱出等，
且易诱发多种慢性疾病。

日常生活中，除注重背
部保暖外，还可通过推拿和
艾灸等方法对背部经络进行

刺激，促进血液流动循环，
将积累在体内的寒、湿、毒
排出体外，最终达到扶阳祛
湿邪的作用。

推背 两手叠掌由大椎
穴直推至腰骶部，重复 5～
10分钟，以透热发汗为度。

点揉穴位 膀胱经上有
五脏六腑相应穴位，如心俞、
肝俞、脾俞、肺俞等穴，每天
点揉，以酸胀为度。

捏脊 两手沿着脊柱两
旁，用捏法把皮捏起来，边
提捏边向前推进，由尾骶部
捏 到 枕 项 部 ， 重 复 5～10
遍，透热为度，可调和脏
腑、疏通气血、健脾和胃。

艾灸 取大椎、身柱、命
门、腰阳关等穴，每穴行艾灸
10～15分钟，灸至皮肤红晕为
止。如怕麻烦，平时在阳光下
多晒背也有不错效果。 晚综

喝汤是滋补暖身的好方
式，但喝得不科学，不但营养
没法吸收，还会给身体造成
负担，老年朋友尤其要当心。

嘌呤高 汤 煮 时 间 过
长，会使嘌呤含量高；同时
因富含蛋白质，增加肾脏负
担。老人喝汤对肾脏损伤更
大，岁数大的人不要过分追
求喝汤补身的做法。

盐分高 老人每天的盐
摄入量最好不要超过 6 克，
喝汤时尤易超标。浓汤里溶
解的盐分很多，可能造成高
血压等疾病。老人喝汤，最
好少放盐甚至不放盐。

草酸高 汤中含草酸过
高的蔬菜，如菠菜、甜叶
菜、韭菜、竹笋等，会影响
钙、铁等矿物质的吸收。钙
质如和草酸结合，就成了草

酸钙，不能被人体吸收，达
不到补钙目的。草酸钙沉积
过多，还可能诱发各种脏器
结石病，比如肾结石、胆结
石。因此老人喝蔬菜汤，最
好将菜焯几十秒再做汤。

温度高 不 少 老 人 认
为，汤要趁热喝才鲜美。但
一味追求“热”度，会导致
食管黏膜损伤。常吃烫食的
人，罹患口腔癌、食道癌等
上消化道癌症的风险增高。
因为上消化道黏膜十分柔
嫩，承受不了高温。

建议老人喝汤要清淡、少
盐。切勿煮太长时间，蔬菜汤
以食材稍变软最佳，肉类汤炖
1 小时左右，不要超过 2 小
时。熬汤前，将肉类、菜类分
别用沸水焯一下，可有效减少
嘌呤和草酸含量。 据人民网

长期低血压也很危险

发生有症状的低血压时发生有症状的低血压时
一定要到医院就诊一定要到医院就诊，，在医生在医生
的指导下积极治疗的指导下积极治疗。。对于病对于病
理性低血压的老人理性低血压的老人，，还要适还要适
当加强锻炼当加强锻炼、、增强体质增强体质。。在在
生活中合理搭配膳食生活中合理搭配膳食，，不偏不偏
食食、、不节食不节食，，以保证摄入全以保证摄入全
面充足的营养物质面充足的营养物质。。

低血压老人在捡取地上低血压老人在捡取地上
东 西 时东 西 时 ，， 不 宜 直 接 低 头 弯不 宜 直 接 低 头 弯
腰腰 ，， 应 先 蹲 下应 先 蹲 下 。。 蹲 下 起 身蹲 下 起 身

时时，，最好保持较为缓慢的速最好保持较为缓慢的速
度度。。夜起或早晨起床之前要夜起或早晨起床之前要
先在床上活动一下之后再慢先在床上活动一下之后再慢
慢 起 床慢 起 床 ，， 千 万 不 要 起 床 过千 万 不 要 起 床 过
猛猛，，以防短暂性大脑缺血以防短暂性大脑缺血。。

每日清晨可饮些淡盐开每日清晨可饮些淡盐开
水水，，增加饮水量增加饮水量，，较多的水较多的水
分进入血液可增加血容量分进入血液可增加血容量，，
从而提高血压从而提高血压；；适量饮茶适量饮茶，，
因茶中的咖啡因能兴奋呼吸因茶中的咖啡因能兴奋呼吸
中枢及心血管系统中枢及心血管系统。。

血压偏低要注意些什么血压偏低要注意些什么

陈年药酒虽好 饮用也要谨慎
老年人喝汤要清淡

护好背可扶正固本

老人“慢”生活有助健康


