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冬季血压易升高的因素
有哪些？

1.�寒冷直接刺激 寒冷直接刺
激是导致血压升高的主要原因之
一。 当人体遭受寒冷刺激时， 交感
神经系统和肾素血管紧张素系统会
被激活， 从而引发一系列生理反
应。 血浆中的醛固酮、 去钾肾上腺
素、 肾上腺素和肾素活性水平都会
升高， 同时阻力小血管会收缩， 心
率加快， 心输出量增加。 此外， 寒
冷刺激还会导致水钠潴留， 这也是
血压上升的一个重要原因。

2.�饮食结构变化 冬季的饮食
结构改变也会对血压产生一定的
影响 。 在冬季 ， 为了抵御寒冷 ，
人们往往会选择高盐、 高脂和高
蛋白的食物来补充能量。 尤其是
在东北地区， 由于农作物的减产
和水果蔬菜的相对减少 ， 人们更
倾向于摄入高热量、 高脂肪的食
物。 然而， 高盐饮食会导致体内
钠离子的积聚， 进而引起水分潴
留 ， 使得血管内的体积增加 ， 血
压也会相应上升。

高血压患者
在冬季要做好哪些事?

1.�定期监测血压 冬季血压波动
较为明显， 定期测量血压对于患者
而言非常重要。 定期测量血压， 可
以帮助患者了解自己的健康状况 ，
减少并发症的风险。 对于血压测量
时间的选择上， 患者可以在早晨空
腹时进行血压测量， 此时血压相对
稳定， 身体受外界影响较小， 测量
结果比较准确。 也可以晚上睡觉之
前测量， 在结束一天的活动后， 患
者身体的机能相对协调， 数值能够
真实反映血压情况。 患者也可在饭
后 2～3 小时后测量， 不仅能够反映
血压情况， 还能明确降压药物的效
果。

2.�及时调整药物 调整药物也是
冬季高血压患者需要注意的事项之
一。 在冬季， 由于气温下降， 人体
血管收缩， 血压会有所升高， 因此
一些高血压患者需要科学调整药物
剂量， 以保持血压的稳定。 若血压
有升高或降低的波动， 患者需要及
时就诊， 遵从医嘱， 进行药物调整，

避免自行增减药物剂量。
3.�注意保暖 对于高血压患者

来说， 冬季注意保暖也是至关重要
的 。 寒冷的天气容易导致血管收
缩， 增加血压升高的风险。 因此，
高血压患者应该适当增添衣物， 外
出时， 要特别注意保护头部、 颈部
和四肢， 避免寒冷空气侵袭身体。
此外， 冬季空气干燥， 也可能会导
致血压波动， 可使用加湿器或在室
内放置一盆水， 保持室内空气的湿
润， 有助于减轻血管收缩， 稳定患
者血压。

4.�注意调整饮食 在饮食上 ，
冬季高血压患者应控制盐分摄入，
增加膳食纤维和优质蛋白质摄取；
应尽量避免食用过咸和高脂肪的食
物， 保持蔬果摄入， 控制热量摄入，
保持水分充足； 避免过量饮酒和暴
饮暴食。 合理安排饮食， 有助于患
者稳定血压和控制心血管健康。

5.�调整生活习惯 调整生活习
惯也是冬季高血压患者需要注意的
事项之一。 在冬季患者应尽量避免
熬夜和过度劳累， 每晚应保证 7～8
小时的睡眠 ， 避免过度紧张和压
力。 由于冬季清晨温度较低， 患者
可以适当晚起， 避免受温度影响导
致血压升高 。 应避免饭后立即洗
澡， 可在饭后 2 小时后再洗， 以免
血液在肠胃堆积， 造成大脑缺氧。

6.�适时运动 适时运动对于高
血压患者来说也是非常重要的。 虽
然冬季天气寒冷， 人们不愿意出门
运动， 但适当的运动可以促进血液
循环和新陈代谢， 有利于控制高血
压。 如果担心受温度影响， 可以选
择室内运动， 如瑜伽、 太极等。 若
想进行室外运动， 应避免在清晨温
度较低时进行， 可以将运动时间安
排在上午十点以后或下午两三点，
此时的温度相对较高， 进行运动更
加适宜。 患者可以做一些轻度有氧
运动， 如散步、 慢跑等， 注意不要
过度和剧烈运动， 以免引起血压升
高和心血管疾病的发作。

总而言之， 冬季血压升高是一
种比较常见的现象， 患者通过定期
检测血压、 调整药物、 注意保暖、
合理饮食、 调整生活习惯、 适时运
动等措施， 能够有效地保持血压稳
定， 进而提高生活质量。

百色市人民医院 李红娜

在这个科技飞速发展的时代，
人们用眼过度已成为常态， 白内障
作为致盲率最高的眼部疾病， 也愈
发受到社会各界关注。 白内障是指
出现晶状体浑浊造成视力影响的疾
病。 由于年龄增长、 紫外线过度照
射、 糖尿病等因素的影响， 人眼球
内的晶状体可能产生浑浊， 从而形
成白内障。 下面， 我们将带大家了
解白内障的防护知识， 帮助大家如
何科学爱护双眼。

什么是白内障？

白内障是一种常见的眼部疾
病， 主要是由于眼球内晶状体浑
浊所导致。 晶状体是眼球的重要
组成结构， 正常情况下处于透明
状态， 有助于光线进入眼球并聚
焦在视网膜， 从而让我们看清周
围的物体。

当晶状体出现浑浊时， 光线被
散射或阻挡无法正常透过晶状体，
进入眼球的光线减弱， 从而影响视
力， 这种现象被称为白内障。

白内障的症状包括视力模糊、
眩光、 重影、 夜视力下降等； 形成
原因有很多， 例如老化 、 遗传因
素、 紫外线过度照射、 糖尿病、 药
物影响等。

白内障有哪些危害？

1.�视力下降 白内障早期， 患者
可能出现视力模糊 、 复视等症状 。
随着病情发展， 视力下降将越来越
严重， 最终失明。

2.�色觉障碍 部分白内障患者可
能出现色觉障碍， 导致对某些颜色的
分辨能力下降， 影响日常生活， 例如
无法正确分辨交通信号灯的颜色。

3.�视觉对比度下降 白内障会使
眼部的视觉对比度下降， 导致在阅
读、 看电视或电影时感到困难。 此
外， 视觉对比敏感度下降， 还可能影
响患者在夜间或昏暗环境下的视力。

4.�眩光 白内障患者可能出现眩
光症状， 即在强光下出现视力模糊、
视力下降等症状， 给驾驶、 户外运
动等带来不便。

5.�视野缺损 白内障可能导致视
野缺损， 即患者无法看到周围的全
部事物 ， 给生活和工作带来不便 ，
甚至造成意外事故。

6.�青光眼 白内障患者并发青光
眼的风险较高。 青光眼是一种严重
的眼部疾病， 可能导致患者视力丧
失， 甚至失明。

7.�弱视 白内障可能会产生弱
视， 即视力低于正常水平， 给患者

的生活和工作带来不便， 尤其影响
需要精细视力的工作场合。

如何防护白内障？

1.�避免紫外线过度照射 紫外
线是造成白内障的主要原因之一。
外出佩戴遮阳帽、 太阳镜等， 能减
少阳光对眼睛的直接照射。 同时，
选择含有紫外线防护功能的镜片，
阻光效果更好。

2.�保持良好的用眼习惯 长期用
眼过度出现的眼睛疲劳、 干涩， 会增
加白内障患病风险。 建议多远望放
松， 避免长时间注视电子屏幕。 此
外， 调整电脑、 手机等电子设备的亮
度和字体大小， 可减轻眼睛负担。

3.�均衡营养摄入 维生素 C、 E
等抗氧化剂以及锌、 硒等微量元素
有助白内障预防。 多吃新鲜蔬菜、
水果及富含优质蛋白的食物， 保持
营养均衡。 减少高糖、 高脂食物摄
入， 降低糖尿病等慢性疾病风险，
间接保护眼睛。

4.�控制糖尿病等慢性疾病 糖
尿病患者患白内障的风险更高， 因
此控制好血糖水平十分重要。 遵循
医生的建议， 按时服药， 定期监测
血糖， 保持良好生活习惯， 降低白
内障患病风险。

5.�定期进行眼部检查 对于老
年人和糖尿病患者等高危人群， 定
期进行眼部检查有助于及早发现、
治疗白内障。 建议每半年至一年进
行一次眼部检查， 包括视力测试、
眼压测量、 晶状体评估等。

6.�积极治疗眼部疾病 若患有
青光眼、 葡萄膜炎等眼部疾病， 应
积极配合医生治疗， 以防加重白内
障患病风险 。 同时 ， 避免眼部外
伤， 防止外伤性眼疾造成白内障。

7.�保持良好的心态 紧张、 焦
虑等不良心理状态可能影响眼部健
康。 保持乐观的心态， 学会调整和
释放压力， 有助于预防白内障。

8.�戒烟限酒 研究表明， 吸烟
和过量饮酒可能增加患白内障的风
险。 为了保护眼睛， 应尽量戒烟限
酒， 保持健康的生活方式。

总之， 白内障不仅影响患者生
活行动， 还会影响身心健康。 因此，
在日常生活中， 预防白内障要保持
良好的用眼习惯， 积极治疗眼部疾
病， 定期进行眼部检查。 最后， 希
望大家齐心协力， 从自身做起， 重
视白内障的防护工作， 共同守护清
晰视界， 共享 “睛” 彩人生。

广西壮族自治区柳州市柳城县
人民医院 杨燕

了解白内障防护知识， 守护清晰“视界”

冬季血压易升高 患者要做好这几件事
高血压是一种常见的慢性疾病， 尤其是在寒冷的冬季，

血压的变化， 会让患者的身体迎来更大的挑战。 因此， 患
者需要格外注意血压的变化情况， 呵护自己的健康。 那么，
高血压患者在冬季应该怎么做呢？
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