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第一健康·养生B08

60岁的李大爷患有高血压已经近 10
年了，这10年来，为了确保身体的安危，他
是天天用药，风雨无阻。可是前一段他去
美国看儿子，因为待的时间比预期长了几
天，带的药不太够，所以每天用量比平常要
少，一下飞机，老爷子就急急忙忙赶往医院
量血压，“嘿，奇了，血压不仅没有升高，而
且还下降了，这是怎么回事呢？”带着这个
疑问，李大爷咨询了河南省中药研究院高
血压中心的程广淑主任。

原来，在自然状态下，高血压病人的血
压，冬季最高，夏季次之，春秋两季最低。
专家解释说：“夏季气温高，血管处于扩张
状态，血流阻力小、压力小，血压自然降低，
加之夏天出汗多，血液中的水分减少后也
有助于血压降低。不少高血压病人降压的
药方一年四季不变，冬天怎么吃，夏天还怎
么吃，这是不科学的。”

临床中，不少病人冬天去看医生开药，
到了夏天，还按照冬天的剂量服用，夏天血
压偏低，这时服用冬天的剂量显然容易偏
大，使血压降得太低，于是就容易出现诸如
头晕、脑供血不足、浑身无力甚至出现脑梗
塞或是心绞痛发作，这在医学上称之为“夏
行冬令”。而有的病人是在夏季去看医生
开药，到了冬天还在按夏天的剂量服用，血

压在冬天偏高，夏天的剂量显然容易偏小，
血压控制不好，自然就要波动，这又被称为

“冬行夏令”。
专家认为，高血压病人在冬夏季节血

压有所差别，因此，使用降压药的剂量也应
有所变化。

高血压虽说是常见病，但并不是患者
自己就能治的病。因此，控制好血压需要
病人与医生良好地配合。专家强调：病
人应该经常测量血压，一天测一次，最好
一天测三次，并做好记录；在季节变化时
应及时去看医生，医生根据病人监测的
结果来调整用药。用药方面，既不能长
时间不做调整，也不能频繁换药，最忌讳
的是病人自己随意用药。同时，专家特
别强调，高血压病人是需要终身服药的。

另外，专家提醒患者，早上起床的这
个时间也是高血压病人需要特别注意的
一个时间点，这个时间的血压在医学上
称为“晨逢血压”。因为这个时间人体处
于苏醒和活跃状态，容易造成血压突然
升高，严重者造成脑供血不足，脑中风等
现象。所以，老年人早上要慢慢坐起，然
后稍活动几次上肢，再下床活动，这样血
压不会有太大波动。

晚报记者 董丽敏 张玉韩

让老人有个快乐无忧的晚年
有统计数字显示，郑州市至2008年底60岁

以上的老人已经达到 108万人。有人士认为，
这样下去几年后的郑州也会像上海、北京等大
城市一样，养老公寓床位将会越来越紧张，甚至
会出现“一床难求”的现象，因此，很多老年人对
于养老问题要早做打算。

据了解，随着我国社会进入老龄化，老年人是
越来越多，同时随着独生子女的增多，4、2、1家庭结
构逐渐形成，一对夫妇要同时照料4个老人和1个
小孩，很多做子女的很难方方面面照顾好老人的衣
食起居，家庭养老面临着更多的困难，这种现实的
局面就使得社会化养老成为必然的选择。

李殿金阿姨不仅意识到了这一点，同时，她
还在河南省目前规模最大的专业养老大社区

“郑州阳光城”买了两张养老证书。她说：“我和
老伴都已 70多岁，儿女都在外地工作，我们成
了空巢老人，我有心血管病，身体不太好，我之
所以在阳光城购买养老证书，主要出于三个方
面的考虑：一是当自己不能动时，儿女也不能
24小时守在病床前，他们也有事业、有家庭，好
的保姆也不好请，并且保姆也没有护理、医疗方
面的专业知识，而阳光城的护工都是经常专业
培训的；二来老式养老院，吃大锅饭，条件太差，
有的服务也跟不上；而阳光城有老年自助餐厅，社
区还有医院、老年大学，还临着公园，环境很好；第
三是因为爱馨养老集团的阳光城这个项目是由政
府支持，慈善机构资助，共同办起来的，信用度很
高，而养老费用又不高，一期只有3000张床位，现
在买价格低，等到明年入住时再买，不一定能买
到，即便能买到，价格也会上涨的。”

郑州像李阿姨这样的老人还有很多，有的
比她更需要社会养老，为了让儿女放心，也让自
己有个快乐无忧的晚年，就需要转变旧的养老
观念早做打算。

爱馨养老集团董事长豆雨霞是全国有名的
孝亲敬老之星，光个人获奖就有 19项之多，给
老人一个温暖的家，一个快乐幸福的晚年，是她
最大的心愿。 晚报记者 董丽敏

夏季·养生
天气的炎热让很多人出现了“夏季综

合征”。昏昏欲睡，睡眠差；白天常常精力
不济，工作的时候精神不容易集中，而且
很容易疲劳；吃什么都没有胃口，总觉得
人有点不舒服……

“从中医角度来说，夏天是消耗的季
节，而中老年人往往都是体虚、元气不足
的身体特征，是最经不起消耗的，所以才
会特别容易感到疲劳。”相关专家提醒说，
对中老年人来说，夏季要特别注意养生，
生活习惯的各个细节都得特别注意。另
外，也可以适当吃些有保健作用的补品来
增强人的抵抗力。

早睡早起少用空调
夏天白天的时间比较长，夜晚睡眠时

间则比较短。在这个季节，应该养成早睡
早起的好习惯，但要保证每天 7小时左右
的睡眠时间。同时，中午一定要安排足够
的午睡时间，夏季的午睡时间要比其他季
节多半个小时。另外，还要尽量少用空
调，如果使用空调，温度不可调得过低，使
用时间也不能太长。

适当进补增强抵抗力
如果选择吃中药养元气，那要特别注

意药材的性能，要遵循补气、活血、健脾、
养肾的理念。中医上，人参、三七、蜂王浆
和鹿茸，都是补气、活血、健脾、养肾最好
的药物。这些药材能帮助人体的脏腑恢
复功能，人体的脏腑功能恢复以后，元气
就自然滋养起来了。

选好了药材，还得讲究药材的配方，
这在中医里面是非常讲究的。哪个是主
方，哪个是药引，每味药该用多少量，都要
根据人的体质发生变化。夏天要改善体
虚乏力、容易疲劳的现象，更应该讲究药
食同源、综合调理、慢慢温补的原则。所
以，夏季想要吃些药材达到增强抵抗力的
目的，还得请教中医方面的专家。

亚飞

季节不同
用药也不同

专家认为，高血压病人在冬夏季节血压有
所差别，因此，使用降压药的剂量也应有所变化


