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本 报 讯（记 者 林 乐 雨）
近段时间，浙江多地昼夜温

差较大。气温剧烈变化容易

引发血压大幅波动，冬季血压

为何不易控制，老年人如何稳

住血压？近日，“老年报健面”

直播间内，浙江大学医学院附

属邵逸夫医院心血管内科副

主任医师高静就相关问题与

大家畅聊。

寒冷刺激、水分缺乏、活

动减少、摄入过多是冬季血压

波动剧烈的四个主要原因。

受寒冷刺激，身体交感神

经会变得更加兴奋，使外周血

管收缩明显，血管阻力增加，

血管壁承受压力增大，导致血

压增高。

冬季口渴的感觉明显减

弱，这会导致水的摄入量减

少，加上室内取暖设备使空气

干燥，增加人体水分消耗，导

致机体水分不足，引起血液黏

稠度增加，加剧血流阻力，引

发血压升高。

冬季活动减少则会导致

体重增加、心肺功能下降，也

会让血管弹性下降，使血压更

易发生波动。

此外，冬季高盐、高热量、

高脂、高钠食物摄入过多，日

照时间变短，导致情绪低落等

因素也容易导致血压波动。

日常监测血压是掌握血

压动态变化的重要手段。在

血压容易升高、波动的冬季尽

量 每 天 都 测 血 压 ，早 晚 各 1
次。测量血压前，要坐位安静

休息至少5分钟。推荐使用经

过准确性验证的上臂式电子

血压计，不建议使用水银柱血

压计。

如果连续3天的血压高压

高于140毫米汞柱或者低压低

于 90 毫米汞柱。除了要调整

作息和饮食外，建议及时到医

院就诊，调整药物。

个别高血压患者可能出

现血压下降的情况，连续 3 天

血压高压低于110毫米汞柱或

者低压低于 60 毫米汞柱的患

者，也建议到医院调整药物。

医生提醒，部分患者高压

可能会高于 180 毫米汞柱，或

者低压高于 110 毫米汞柱，重

复3次测量血压如果都是升高

状态，尤其是伴有头痛头晕、

恶心呕吐或短暂意识丧失、肢

体行动不力等情况要及时就

诊，警惕卒中风险。

冬季血压波动主要与四因素相关冬季血压波动主要与四因素相关
医生建议此时节每天早晚各测一次医生建议此时节每天早晚各测一次

冬季雨雪天气增加跌

倒风险，老年人、行动不便

人群应在做好必要防护情

况下外出活动，或减少不必

要的外出活动。如果不慎

跌倒，如何应对？

若跌倒后出现肢体剧

烈疼痛，且伴有明显肿胀、

畸形，很可能发生骨折或脱

位。不要随意移动受伤部

位，尽快拨打急救电话，等

待专业医护人员处理。

跌倒后出现头晕、头痛

等，可能存在颅脑损伤风

险。原地不动，将头偏向一

侧，防止呕吐物误吸引起窒

息，请旁人拨打急救电话。

若是轻微疼痛，可在旁

人协助下慢慢起身，观察后

续症状，若出现局部肿胀、

疼痛持续不缓解等，也应及

时就医检查。 据健康中国

冬季谨防跌倒
三种情况正确应对

本报讯（记者 戴虹红 通
讯员 徐尤佳）最近一周，72 岁

的刘大爷因瘙痒苦不堪言，不

抓难受，抓破了更难受，双腿

已是红疹一片。44 岁的周先

生一到冬天也是如此，哪怕喝

了不少水，天天洗澡清洁，还

是觉得周身瘙痒不止，尤其一

到晚上，恨不得全身挠个遍。

杭州市中医院医生表示，

刘大爷和周先生所患的都是

冬季常见的风瘙痒，也就是皮

肤瘙痒症，表现为仅有瘙痒而

无原发皮疹，可继发抓痕、血

痂等症状。通常，老年人的瘙

痒会更加明显，以下肢、臀部

多见，也有人是全身瘙痒。这

种痒多为阵发性，尤以夜间为

重，严重者呈持续性瘙痒伴阵

发性加剧。

风瘙痒多见于 40 岁以上

人群。此外，熬夜、喝咖啡、喝

浓茶会扰乱人体生物钟，从而

降低瘙痒阈值而出现瘙痒；居

住在潮湿、阴冷、杂物堆积等

卫生条件差的环境也容易出

现皮肤瘙痒；一些全身性疾

病，如糖尿病、甲亢、肝肾疾病

及一些内脏肿瘤患者，爱用较

烫的水洗澡或洗澡次数过于

频繁，使用碱性大的肥皂，都

会使皮肤失去皮脂滋润而发

生瘙痒；干性皮肤人群也是瘙

痒高发人群。

风瘙痒发病机制之一是

干燥，皮肤屏障受损。医生提

醒，冬天不要过于频繁地洗

澡，尤其是错误的洗澡方式可

能存在一些风险，比如去除皮

肤的自然油脂，引起皮肤干燥

和瘙痒，严重时还会起湿疹。

要注意的是，普通香皂、药皂

是碱性、皂基类的产品，虽然

清洁力度比较大，但长期、频

繁使用会增加皮肤负担，容易

损伤到皮肤屏障，引起皮肤干

燥、瘙痒。皮肤干燥、湿疹、特

应性皮炎、鸡皮肤（毛周角化

症）、鱼鳞病、银屑病患者建议

不用香皂一类的产品，可改用

温和性质的洗浴用品。

天天洗澡还是痒得不行天天洗澡还是痒得不行
几类人不建议用香皂几类人不建议用香皂

如果仅是干咳、刺激性

咳嗽，查找病因同时，可选

择镇咳药减轻症状。其他

原因（如肺部感染、心血管

疾病等）引起的咳嗽，如严

重影响日常生活，要在治疗

原发病基础上适当给予镇

咳药以减轻症状，但一般情

况下不需要使用镇咳药。

很多感冒药是复方制

剂，其中部分含镇咳成分。

一般建议选择一种药物缓

解症状即可，若服用 2 种及

以上感冒药时，一定注意镇

咳成分和剂量，以免因剂量

过大造成咳痰不力导致肺

部感染加重或发生药物不

良反应。 据人卫健康

咳嗽用不用镇咳药？
务必警惕重复用药
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注于健康知识科普，邀医

学专家追溯健康本源、探

寻养生之道，将健康养生

知识融入生活日常，提升

健康素养，乐享幸福人生。


