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冬天量血压比夏天高多少高血压患者在冬天应注意什么？
-股识吧

一、我妈妈冬天的血压为什么比夏天的高呢？

血压随四季更替而有所变化。
一般表现为冬季血压升高而夏季血压较低。
可能与冬季环境温度较低，血管收缩，钠盐摄入量较多以及交感神经活性较高等因
素有关。

二、为什么我的血压冬天太高而夏天正常

热心问友2022-12-03很多高血压患者在白天都非常关心自己的血压情况，稍有升高
就赶紧采取措施，因此血压控制得比较好。
北京宣武医院心内科副主任医师刘力松说，夜间血压变化常常不容易被“逮着”而
被患者忽视，在临床上就有因夜间血压控制不好而引起心衰的患者。
有的高血压患者，经过治疗后，白天血压已经正常或仅轻微升高，但夜间血压却明
显升高，甚至达到危险程度。
刘大夫说，由于在夜间熟睡中，高血压患者不容易感觉到明显症状，一般在早上起
床时，才能感觉到头晕、乏力等。
这种夜间血压升高的原因，目前还不很明确，有的认为是由于睡眠过程中，交感神
经兴奋性增加，引起血管收缩，血压升高；
也有可能是药效维持时间短等。
在急诊中，常遇到有些脑出血、心衰等病人，他们发病的时间很多都不在白天，而
是发生在夜间，这很可能就是夜里血压骤然升高的结果。
因此，高血压患者既要注意白天的血压升降情况，也要关心晚上的血压变化，最好
在睡觉前测量血压，在起床后再监测血压。
如证实夜里有血压骤升的情况，应在晚上适当服用降压药来控制。

三、高血压患者在冬天应注意什么？
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高血压患者在冬天应注意： 1．注意防寒保暖，避免严寒刺激，特别是寒潮袭来，
气温骤降时，要注意及时添加衣服。
高血压患者千万不能在冬季 里衣衫单薄，所谓“爱得俏、冻得跳”，血压不太稳
定的患者最好随身戴好帽子和口罩。
一些患者有晨练的习惯，一定要记住服完药后再出门。
2．严格控制食盐摄入量，每天不多于6克，在饮食上应当多吃一些产热量高和营养
丰富的食物，如瘦肉、鸡、鱼、乳类及豆制品，少吃油腻食物，戒烟限酒，并应保
持大便通畅。
3．坚持体育锻炼，提高耐寒能力。
可参加一些力所能及的文体活动，如户外散步、打太极拳、做气功等。
4．适当控制情绪，谨防过度疲劳。
极度愤怒或紧张都可诱发脑卒中，因此，高血压病患者要保持乐观愉快的心情，切
忌狂喜暴怒、忧郁、悲伤、恐惧和受惊。
5．坚持服药，保持血压稳定。
高血压病人服降压药时不可随意停服，特别是服氯压定、心得安、甲基多巴等降压
药时更应注意。
据报道，如果突然停药，约有5％的病人可在40小时左右出现血压大幅度反跳。
因此，高血压病人应在医生的指导下，坚持服用相当长时间的维持量，使血压保持
在较理想的水平。
6．应该保持一个星期量一至二次血压，血压波动期应每天一量。
量血压时要使手臂处于放松状态，切忌将衣袖捋至上臂，此时测得的血压是不准确
的。

四、为什么冬天高血压就会升高？

您好： 这个心脑血管疾病和季节是有关系的，特别是高血压患者在秋冬季节更容
易受到气温的影响，气温下降以后容易导致血管遇冷收缩，血管变得细小，血液不
易流动，血压自然就会慢慢升高，在秋冬季节让患者饮食上注意不要吃凉的或者是
冷的食物，尽量是热粥热菜，注意少食多餐，细嚼慢咽，三四五顿 ，七八分饱，
不要暴饮暴食，低糖低盐低脂，戒烟少酒戒刺激性食物，辣椒等刺激性的食物当然
是不能吃了，平时多食用新鲜的绿色蔬菜、水果，还有胡萝卜、黑木耳、燕麦片、
燕麦粉、大枣、西红柿、红薯等、猪肉和海鲜不能吃，炖汤的话请注意把最上面的
油层去掉后再喝，适量多喝白开水，睡前醒后大约半个小时都喝上一杯开水，早上
醒后不能立即起床，停留个4、5分钟后再起床，要保持心情开朗和情绪稳定，多和
大家聊天沟通、说说笑笑，情绪不要过于波动，不要经常生闷气，饭后多走走，适
量活动身体，以身体微微出汗为最大活动量，记住一句话：管住嘴、迈开腿、情绪
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稳定多喝水。
还有就是要患者注意防寒保暖，不能冻着，不要摔跤，不要上厕所太用力，不要生
气，要随和的面对人和事，心态要好。
适量让患者多吃一些可以辅助降压的食物，比如说芹菜、洋葱、海带等等。
让患者养成良好的科学饮食习惯和合理生活作息安排，不要起的太早，等到阳光普
照再起床，不要一下子就起来，起床时在床上多躺几分钟等等。
祝患者早日康复，最好可以用一些可以调理血液环境的药物，从根本上消除高血压
预防心脑血管疾病的并发。

五、冬天血压高，夏天正常是高血压吗

患者半小时内禁烟、禁咖啡、排空膀胱，安静环境下在有靠背的椅子安静休息至少
5min。
取坐位或仰卧位测血压，被检查者上肢裸露伸直并轻度外展，肘部置于心脏同一水
平，将气袖均匀紧贴皮肤缠于上臂这样量的值只要达到高血压标准就是高血压

六、人的血压是怎么变化的？

人的血压是经常地变化的，从整体来看有一定规律。
一天中一个健康人的血压变化可以达到30~40mmhg。
对于一个患有高血压病的人来说血压的变化量可能会更大。
一般来说，一个人早晨的血压相对较低，夏天比冬天的血压相对较低，而饭后、紧
张和焦虑都能使血压在很短时间内上升，上升量因人而异，比如，一个人在安静状
态下突然受惊吓而感到心跳加快心慌时其血压值可以较平静时迅速升高50mmhg左
右(对于健康人这种血压升高休息一下后就可迅速恢复)。
这变化是不为意志控制的，而较小的变化是感觉不到的。
所以人的血压可以在很短的时间内产生较大波动(波动量可以为10~30mmhg或更大)
，而自身并无明显感觉。

七、我妈妈冬天的血压为什么比夏天的高呢？
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人在寒冷的时候，皮肤和外周血管会收缩，以保持人体重要器官的血液供给，和保
持正常体温。
因此冬天的血压比夏天的高点。
这是正常反应。
但不至于高到高血压了。
如果冬天的血压高到高血压了，那就不是正常的了。
就该看医生了。
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