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高血压有自己的特殊人群，只有
做到量体裁衣，才可以在高血压恢复
正常的路上步步为营，并取得最终胜
利。今天，我们就一起学习一下老年
高血压患者的血压特点，以及在日常
生活中的9个危险时刻。

老年人高血压的5大特点

我国60岁及以上的人群中，每10
个人当中就有6个患高血压。老年人
常有动脉硬化、血管弹性差等问题，因
此，老年人高血压有5大特点——

1.收缩压高而舒张压不高，脉压
增大。老年人收缩压越高，脉压越大，
发生脑卒中和冠心病的危险越大。

2.血压波动大。老年人容易受环
境改变的影响，产生应激反应，使诊
室测量血压远高于家庭自测血压；容
易发生“清晨高血压”“夜间低血压”
或“夜间高血压”，影响治疗效果，发
生脑卒中和冠心病的风险大。

3.容易发生直立性低血压和餐后
低血压。老年人在站起时容易头晕，
可能就是发生了直立性低血压。此
外，餐食也会造成血压的波动。

4.并发症多且严重。多种疾病并
存，例如“三高”——高血压、高血糖、
高血脂，以及心脏疾病（冠心病、心律
失常、心力衰竭等）。用药种类和数
量多，易发生药物之间的相互作用，
出现药物不良反应。

5.假性高血压。假性高血压是指
用普通袖带测压法所测血压值高于
经动脉穿刺直接测的血压值。多见
于老年人及尿毒症、糖尿病、严重动

脉硬化患者。当高血压患者出现降
压药物治疗无效及长期高血压或严
重高血压而无靶器官损害时，要高度
怀疑假性高血压。

老年高血压患者的血压控制在
什么水平？

65至79岁的高血压患者，应当
把血压控制在140/90mmHg以下。
如果耐受良好，可继续治疗，长期稳
定在130mmHg以下。

80岁及以上的高血压患者，收缩
压高于 150mmHg 时，应当服降压
药，把血压控制在150/90mmHg以
下。衰弱的高龄老年人应注意监测
血压，降压速度不宜过快，降压水平
不宜过低。

警惕9个危险时刻

1.气温骤降时。每当寒流过境、
天气降温之时，便是脑卒中的多发之
日。因此，在秋冬季，高血压患者要
做好防寒保暖。

2.贪烟嗜酒时。大量吸烟与饮酒是
导致脑卒中的重要原因，尤其对患高血
压、动脉粥样硬化的老年人，极为危险。

3.情绪波动大时。人在愤怒、悲
伤、恐惧或大喜时，血压会骤然升高，
心率加速，容易诱发心脑血管疾病。
因此，高血压患者要避免生气、着急，
比如在麻将桌上要控制情绪，不要过
于激动，以防乐极生悲。

4.清晨6时到9时。清晨人刚从
梦中醒来，血流缓慢，体内水分缺乏，
致使血液浓缩，易引发脑梗死。老年
人在睡前和晨起后，适当喝些温开

水，十分有益。
5.餐后1到2小时。吃完饭后，消

化系统需要较大的供血量来运转，心
脏和大脑的血液就会相对减少。老
年人自身的血压调节功能比较弱，容
易导致餐后低血压，出现头晕、乏力、
面色苍白、晕厥等。因此，老年高血
压患者在进餐时不宜暴饮暴食，建议
少食多餐，饭后可平躺半小时，不要
立即做剧烈运动。适当调整降压药
的用药时间，尽量不要在餐前服药，
改为两餐之间服药。

6.屏气排便时。老年人常有习惯
性便秘，屏气用力排便时，腹压加大，
可使血压升高。当血压超过脑血管
壁承受能力时，就会导致血管破裂，
发生脑出血。此外，用力排便给心脏
造成压力，易导致心肌梗死。因此，
高血压患者要适量运动，避免精神紧
张，保持心情舒畅，日常生活中多吃
富含膳食纤维的食物。

7.洗澡沐浴时。老年人体质较
弱，体温调节和血管舒缩功能较差，
在热水或冷水刺激下，血压易发生波
动。因此，老年患者洗热水澡时水温
不能过高，时间不能过长。

8.性生活时。性生活过程中，由
于情绪激动、心跳加快可使血压骤
升，有冠心病史的高血压患者要格外
注意。

9.不及时服药时。被诊断为高血
压后，如不及时治疗，心脏疾病方面，
会发生心肌肥厚、心功能不全、心肌
梗死等；脑血管疾病方面，会发生脑
梗死、脑出血等。

随着生理机制的衰退和社
会因素影响，退休后，老年人群
的社会角色、所处环境等发生
变化，心理产生落差。老年人
中或多或少存在不同程度的心
理问题，如抑郁、焦虑、孤独、无
助、敏感多疑、任性、固执生硬
等。我们可以采取合适的方法
去减少老年人的心理压力。

一、建立新的人际关系
让老年人的时间丰富起

来，填充老人退休后的空余时
间，积极参加社交活动，扩大社
交圈子，结交新的朋友。这样
不仅能获得新信息，启发大脑
思维，还能缓解孤独感和失落
感，体验到归属感。

二、积极培养兴趣爱好
在老年人“有事做”的基础

上拥有充足的业余爱好，丰富
和充实自己的生活，如书法、绘
画、钓鱼、阅读书籍、旅游，或者
积极参与社区活动等，有益于
身心健康。

三、保持积极乐观心态
积极乐观的心态是老年人

保持心理健康的重要手段之
一。退休后，由于社会角色发
生变化，原来忙碌的工作生活
可能被无所事事所取代，这时
应该积极调整心态，以乐观积
极的心态适应新角色，学会从
积极的角度去看待问题，乐观
面对生活的各种挫折，时刻让
自己充满希望和信心，寻找快
乐与幸福，提升自我价值感。

四、建立健康生活方式
按时作息，养成良好的睡

眠习惯，饮食有节，营养合理；
勤洗澡、勤更衣；坚持参加适宜
的体育锻炼活动，多做户外活
动，建立起健康生活方式。

五、多给予陪伴及关爱
老年人也需要亲人的关心

和爱护，常回家看看，陪伴是最
好的良药。作为后辈，我们不仅
要给予老年人物质上的帮助和
精神上的关爱，还要宽容地对待
老人的唠叨、固执等情绪，老年
人的心理健康才能更好地维持。

六、多聆听老年人心声
老年人的心声需要倾听，

也需要关爱。作为家人，应多
和老人沟通，给予情感上的鼓
励与支持，倾听老年人的感受，
给予真诚的回应；对老年人提
供关心、尊重、欣赏和帮助，让
老年人感到被尊重和关爱，并
且对老年人的心理健康提供更
细心的护理和帮助，更好地满
足老年人的需求。

七、寻求医疗机构帮助
家人要时常关注老年人的

心理状况，若发现老人出现莫
名的情绪低落、敏感多疑等心
理问题时，应积极寻求专业医
疗机构的帮助，及时给予干预
疏导，维护老年人身心健康。

拥有健康心理
打造幸福晚年

◎吴全锋

随着年龄的增长、体力的减退、
活动量的减少、胃肠蠕动减慢，便秘
这一问题便成了许多老年人的“老大
难”，尤其是对患有心脑血管疾病的
老年人来说，排便困难、用力过猛、腹
内压急剧上升，导致血压升高，心率
加快，心肌耗氧量增加，急性心梗随
之而来。那么，老年人如何从饮食上
来预防便秘呢？

什么是便秘？
便秘是以排便困难或（和）排便

次数减少、粪便干硬为特征的一种病
症。排便困难包括排便费时、费力，
排便次数减少，排便不尽。排便次数
减少指每周排便少于3次。

便秘的原因

1.某些器质性病变：如肛门、直肠
病变（肛裂、肛瘘、肛门脓肿、直肠
炎），结肠梗阻性病变。

2.中枢神经系统功能障碍（昏迷、
瘫痪）。

3.药物不良反应及不合理使用
（服用止痛药物等）。

4.其他原因（摄食减少或饮食习
惯改变，滥用缓泻剂、栓剂、灌肠，情
绪改变或出现紧张、焦虑等）。

预防便秘如何吃？
1.膳食纤维。膳食纤维具有亲水

性，不易被分解，不溶性纤维将水吸
收入粪便，增加了粪便体积和重量，
帮助粪便更快地通过肠道。富含膳
食纤维的食物包括水果、蔬菜、粗粮，

如苹果、豌豆、红薯、麦片等。值得注
意的是，柑橘类水果和豆类中的纤维
可以刺激结肠菌群的生长，从而增加
粪便中细菌数量，而结肠中某些细菌
的生长可能有助于促进肠道健康。

2.坚果类。坚果中含有丰富的维
生素B和E、蛋白质、亚油酸等，这些
成分能够增加肠道中双歧杆菌含量，
连同植物纤维素一起刺激肠道蠕动，
从而起到润肠、通便的作用。

3.水。晨起饮一杯温开水，可以
刺激结肠反射，从而有效改善便秘。

当然，除了饮食方面外，适当的
锻炼也是必不可少的，长期卧床、活
动受限的患者，可通过按摩腹部促进
肠蠕动。

老年人如何防便秘
◎蒋清玲 卢雯

老年高血压患者的5大特点及9个危险时刻
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