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通讯员 方序 实习生 周佳月

时隔 5 年，新版《中国高血压
防治指南》即将正式发布。

在日前召开的一场学术研讨
会上，专家学者就此次更新进行
了解读。记者梳理后发现，新版

《指南》相较 5 年前有了新变化，
如 80 岁以上老年人降压标准可
适当放宽，增加了服药时间，生活
方式干预从“七部曲”变为“八部
曲”等⋯⋯ 新版《指南》有哪些亮
点？中老年人如何控制好血压？
近日，记者专访浙大二院王建安
教授团队刘先宝主任医师。
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健康健康

开栏语：
即日起，本报推

出《名医讲堂》系列

访谈栏目，邀请省级

医院专家大咖，从各

自专业角度出发，为

读者提供可读可视

的健康科普。

初春，乍暖还寒，很多人的

血压容易控制不好，这是为什么

呢？刘先宝表示，对于一般人来

说，冬天的血压高，夏天的血压

低一点，是正常现象。气温升

高，血管舒张，血压下降；气温下

降，血管收缩，则血压升高。通

俗地讲，就是热胀冷缩，血管遇

冷收缩，血压自然就升高。人的

整体状况受到寒冷刺激，会发生

相应的应激改变，这种影响是全

身性的，容易诱发一些心脑血管

疾病发生。

前段时间，刘先宝的一位邻

居找到他。邻居很是惊慌，说自

己近期血压波动很大，两三种降

压药都控制不好。因出现头晕

等症状，刘先宝让他先住院。在

排除继发性因素后，刘先宝判

断，患者是受到环境等因素影

响，导致血压“狂飙”。

果不其然，在没有任何其他

手段干预的情况下，几天后，患者

血压稳定下来，降压药也减了。

后来，刘先宝才了解到，那

段时间这位邻居因为带孙辈，精

神压力很大，加上气温的影响，

几个因素叠加之下，血压就出现

了较大波动。

“住院期间，室内温差变小，

身体得到休息，情绪稳定，血压

也稳了。”刘先宝说，从这名患者

身上可以得到的启示是，外来因

素对血压的影响很大，所以一旦

发现血压升高，首先不要立即想

到加药物，而是要找到真正的原

因，然后在控制住急症后，综合

管理血压。

对于高血压，还有种错误观

念——吃了药，一辈子就停不下

来了。事实上，只要通过一些生

活方式的改变，药物是可以停掉

的。有些人冬天的血压达到了

干预的标准，那他就需要吃药，

到夏天以后，血压慢慢回到正常

范围，这个时候可能就不需要吃

降压药了，这是一个动态的过

程。

新版《指南》提出，80 岁以上

老年人降压标准可适当放宽。

具体建议是：65-79 岁老年人降

压目标小于 140/90 毫米汞柱；80
岁及以上高龄老年人降压目标

小于150/90毫米汞柱。

刘先宝表示，对 80 岁以上

老年人放宽标准，其实是与国

际接轨的，也是基于一些相关

研 究 的 结 果 。 随 着 年 龄 的 增

加，全身动脉血管容易发生硬

化，导致管壁僵硬，弹性减退。

老年人高血压的特点是收缩压

越来越高，舒张压可能越来越

低，这跟动脉硬化有关系，这种

情况称之为单纯老年性收缩期

高血压。

血液通过血管灌注到全身，

对于血管弹性本就不足的高龄

老人来说，一旦将血压控制得过

低，就会出现一些灌注的不足，

导致各个器官供血受到影响。

还有一点，评判标准过高，也会

导致用药用量增加，老年人用药

种类过多或剂量过大，也会增加

一些副反应。

通常应在早晨服药
采用“低钠高钾”饮食模式

新版《指南》增加了服药

时间。一般降压药物选用长

效制剂，有助于 24 小时平稳降

压。于晨起起床后服用降压

药，空腹吃药，药物吸收会更

充分，降压效果会更高。

另外，正常人血压有明显

的昼夜节律，表现为双峰一

谷，在 6 时至 10 时，与下午 4 时

至晚上 8 时各有一高峰，而夜

间0时-3时达到低谷。如果夜

间再服药，血压就更低，导致

波动更大。

高血压与饮食有一定关

联。其中，钠盐摄入过多和饮

食中饱和脂肪酸过多等因素

均与血压变化密切相关。对

此，刘先宝表示，应采用“低钠

高钾”饮食模式。

在生活当中属于低钠高

钾的食物有土豆、黄豆粉、笋

干、香蕉、草莓、西瓜等，其中

土豆含钾量很高，它的含钾量

和香蕉差不多，而且它含有维

生素 C 以及 B 族维生素。高血

压患者尤其要注意采取低钠

高钾的饮食，这是因为高钠低

钾饮食是大多数高血压患者

发病最主要的因素。

此外，一些药物也会引起

血压升高，主要包括非甾体类

药物、抗组胺类药物、甲状腺

激素、抗抑郁药物、口服避孕

药物和抗肿瘤药物、儿茶酚胺

类药物等。

气温变化快 血压坐上“过山车”
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