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“ 首 先 就 是 建 议 高 血 压 患 者 注 意 保
暖。”范国瑞说，在冬季，高血压病人要经常
收看天气预报，根据天气变化及时添加衣
服，以抵御寒冷；鞋袜宜保暖透气，鞋底要
防滑，脚暖则一身皆暖和舒畅。特别是寒
潮袭来，气温骤降时，要注意及时添加衣
服，预防感冒。在寒潮过境的大风雨雪天
不要出门，避免寒冷刺激；居室应保持空气
新鲜及合适的温度、湿度。

尽量避免清晨外出锻炼，应在气温相对
较高，比较暖和的时段锻炼身体。可以选择
在上午 10点或者下午 3点左右进行户外运
动，最好选择在有阳光照射的地方。尽量不
做过于激烈的运动，选择有规律的运动，不
仅能够扩张血管、改善血管的弹性，还能强
化心肺功能，有利于血压的降低。即使在室
内进行运动，也要适度，不要时间过长。“高
血压病人无论选择何种锻炼项目，都要根据
自己的体质状况、血压高低，来掌握好运动
量，以自我感觉舒适为度。比如散步时，时
走时立，形动而神静，既可使身体得到适当
的锻炼，又能调节情绪。”范国瑞说。另外，
运动前做好热身活动，运动后一定要做整理
活动，不要立即停下休息。

“控制血压很重要的一点就是要严格
限制食盐的摄入。”李冰洁说，根据《高血压
防治指南》要求，我国成人盐的摄入量每天
控制在 5g 以下（建议购买量盐勺），高盐饮
食会使肾脏、血管、心脏以及人的大脑指挥
中枢发生变化，人体为了适应高盐环境，会
导致血压升高。

高血压病人的饮食以淡为宜，一日三
餐吃的饭菜注意粗细搭配，荤素相宜，品种
多样，做到饮食有节，常吃些新鲜蔬菜、水
果。合理补充水分，防止血液浓缩，保证血
流通畅。冬季如果进补牛、羊肉以御寒，切
记不可过量，以免血脂升高、血液黏稠度增
加。身体肥胖、血脂异常的高血压病人，更
应控制高脂肪、高热量饮食的摄入，不可酗
酒，以免导致血压波动，发生意外。

有时候，可能会出现血压突然升高的情
况，这时候，建议大家考虑一下自己最近生
活方式是否发生了改变，比如熬夜、喝酒、生
气等。如果没有，那就要考虑可能是降压药
服药时间不对或者剂量不够，这时就需要及
时来医院就诊了。“特别提醒，降压药一定要
在专业医生的指导下服用，医生会根据季节
变化和您的病情，进行用药调整。绝对不能

擅自增减药量。”李冰洁说。同时，高血压患
者要保持良好的情绪，因为极度愤怒或紧张
都可诱发心脑血管疾病，切忌狂喜暴怒、忧
郁、悲伤、恐惧和受惊。

总之，冬季高血压患者一定要做好血
压管理，冬季（尤其气温变化较大时）
要加强自我监测，按时服药，定
期复查，只有掌握血压的变
化规律，才能把血压控
制好。
（张梦莹 苗丽华）

据《山西晚报》

误区1：长期吸入激素对身体有害，医
生请不要开激素给我。

由于哮喘诱因多种多样，一次普通的
感冒，或者一杯冰可乐，又或者加班熬夜，
都有可能诱发哮喘，所以长期、规律吸入
激 素 ，是 最 常 用 、最 安 全 的 哮 喘 治 疗 方
法。这里我们需要强调的是——吸入激
素。吸入激素的用量以微克计算而口服
给药的剂量以毫克计算，1 毫克=1000 微
克，比比看到底哪个量更少！吸入激素属
于局部用药，口服用药属于全身用药，再
想想看到底哪个副作用会更小！规范使
用吸入激素，并且吸入后及时漱口（主要
预防口疮的发生），极少出现全身性的不
良反应。这里提一句：哮喘患者常备的急
救药“万托林”是一个短效的支气管扩张
剂，不含有激素，属于临时缓解药，是不能
长期有效的控制哮喘的。

误区2：症状缓解了，我可以停药了！
众所周知，高血压、糖尿病需要长期

服药乃至终身服药来控制血压和血糖的
稳定，哮喘是呼吸系统的慢病，所以治疗
也是一个长期的过程，应坚持规范治疗。
病情缓解后应继续规范使用长期控制药
物，定期评估哮喘控制水平，适时调整治
疗方案，直至停药观察。也就是说哮喘患
者是不可以随意停药的，应在呼吸专科医
师通过进行肺功能检查、气道炎症评估达
到停药标准后，方可停药。同时也不得忽
视停药后的管理。来自一项真实世界的
大样本研究——REALISE 研究数据显示，
近 84%认为自己哮喘控制良好的患者实
际上是控制较差的。也就是说：你以为你
很好，其实你一点都不好，更糟糕的是你
还把药停了。

作者单位：山西省汾阳医院呼吸与危
重症医学科

哮喘，全称“支气管哮喘”，它是
一种慢性气道炎症性疾病。需要注
意的是，这里的“炎症”与我们一般所
说的“发炎”有所不同。哮喘的炎症
是一种非感染性炎症，由多种细胞及
细胞组分参与。而被大家称为“发

炎”的炎症，多数情况下指的是感染，
尤其是细菌感染。大家熟悉的“消炎
药”，一般情况下指的是抗生素。它
常用来治疗感染性炎症。而哮喘是
不可能通过常规的“消炎药”来治疗
的。

临床表现为反复发作的喘息、气急，
伴或不伴胸闷或咳嗽等症状，同时伴有气
道高反应性和可变的气流受限，随着病程
延长可导致气道结构改变，即气道重塑。
哮喘是一种异质性疾病。症状可在数分
钟内发作，并持续数小时至数天，可经平
喘药物治疗后缓解或自行缓解，常在夜间
及 凌 晨 发 作 或 加 重 。 哮 喘 是 如 何 发 作
的？首先简单介绍以下肺是如何与外界

进行气体交换的？气体常在吸入过程中
顺利进入气管，气管进入胸腔后分成左、
右主支气管，支气管像树一样又分为成千
上万个更小的管（细支气管），最终进入肺
泡。肺泡周围包绕的小血管称为毛细血
管，是实现气体交换的重要场所，即吸气
时氧气经肺泡进入毛细血管，呼气时生物
过程产生的二氧化碳通过毛细血管进入
肺泡，经支气管、气管排出体外。

预防哮喘发作，确定并避免危险因素
接触。哮喘具有遗传倾向，其发病具有家
族聚集倾向，同时受环境因素影响。遗传
因素无法改变，但是每名哮喘患者通过回
顾每次哮喘发作的过程，患者可以尽可能
去识别、避免或去除可触发哮喘的刺激物
可预防哮喘。

①避免接触空气中的过敏原：螨虫是
引起部分哮喘的元凶。日常可通过勤晒
被子、勤洗枕套、使用除螨仪、用通气床罩
包裹床垫等措施除螨。

②避免进食致敏食物：虾、蟹本身属
于一种常见的过敏性食物，如果本身患过

敏性哮喘病，则进食虾、蟹之后更容易产
生过敏反应。

③避免接触来自宠物的过敏原：猫狗
的皮屑、毛发、尘螨和分泌物等会增加空
气中相应过敏原的含量，进而诱发哮喘等
过敏性呼吸疾病的发生。

④室内常通风，保持清新的空气：减
少引起哮喘的危险因素，如减少空气中的
浮粉、尘螨和刺激性气体，此外，尚可通过
加湿措施使空气保持在适当的湿度。

⑤以清淡饮食为主，避免冷饮：冷饮
不作为一种变应原起作用，但可增强呼吸
道高反应，从而引发或加重哮喘。

⑥加强体育运动，增强体质：通常，运
动诱发的哮喘可通过预先给予哮喘药物
而避免，适当做一些简单的运动，比如打
太极、八段锦、散步，注意避免剧烈运动。

冬天血压易“失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控失控”做好管理很重要
一场突如其来的降雪使气温急剧下降，众多高血压患者突然发现自己的血压一路飙升。有人疑惑：寒风一吹，瑟

瑟发抖，血压怎么不降反升？季节变化对血压的影响是怎样的？山西白求恩医院心血管内科二病区的范国瑞和李冰
洁两位护士长联合提醒：“冬季，尤其要做好血压监控。”

范国瑞介绍范国瑞介绍，，一般来说一般来说，，夏季气温夏季气温
高高，，血管处于扩张状态血管处于扩张状态，，体内的各种激体内的各种激
素分泌量相对较低，再加上夏季出汗
多，血容量下降，所以血压会降低。而
秋冬季节容易出现血压升高的现象，
这是由于秋冬季节天气转冷，人体受
到冷空气的刺激，交感神经会变得更
加兴奋，全身血管收缩力增强、心跳加
快，从而导致血压上升，特别是室内外
温差较大，造成血管收缩舒张间幅度
增加，更容易引起心脏负荷增加，就会
引起血管收缩，造成血压升高；另一方
面，气温低时人体出汗少，会使血容量
增加。同时，人们会进食大量的碳水
化合物、脂肪及盐类食物，这些食物会
增加水分，导致血容量增加，从而引起
血压升高。所以，冬季血管收缩运动
多、出汗少、钠盐排出少，是导致血压
升高的重要原因。

“高血压患者在冬季时，血压容易
‘失控’，同时，脑卒中、脑梗、中风、冠
状动脉缺血性疾病（心肌梗死）等高血
压带来的心脑血管并发症风险也会激
增。”李冰洁提醒道。

血压高低真和气候有关 维持冬季血压稳定从多方面入手

治疗哮喘误区哮喘是什么？

如何预防哮喘发作？

哮喘的表现有哪些？
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