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强冷空气来袭，血压也跟着不淡
定了，忽高忽低，让高血压患者十分
难熬。今天，我就为大家讲讲，为什
么每到冬季血压就容易波动？患者又
该如何控好血压，安然过冬。

对高血压患者来说，冬季比夏季
更难将血压控制在正常范围内。这主
要是由三方面原因引起的：1.受到冷空
气的刺激，交感神经更加兴奋，导致
心跳加快，血压升高；2.在寒流的刺激
下，血管收缩，心脏阻力加大，血压
更容易居高不下。如果存在血管硬
化、弹性不好等问题，还容易出现血
压压差大等问题；3.冬季天冷，人们往
往很少运动，饮食上比较重“补”。吃
得多，动得少，血压自然会上升。

血压忽高忽低，不引起重视加以
控制，很可能伤害心脏、大脑、肾脏
等器官，导致急性脑梗塞、急性脑出
血、急性心肌梗死等疾病。临床发
现，很多年轻人已经出现头晕目眩等
高血压症状也不重视。这里要为大家
讲一下，60岁以下的人，血压在 140/
90毫米汞柱以上就属于高血压，特别
需要说明，高压、低压有一项“超
标”就属于高血压；60岁以上，可稍
微“宽松”一点，超过 150/90毫米汞

柱就是高血压。当然，血压是否正常
还需要根据具体年龄、其他病症来综
合考量。

高血压患者要想好好过冬，建议
最好在入冬时做个血压监测，根据情
况调整用药量。平时患者要养成定期
监测血压的好习惯，单凭感觉是无法
判断血压高低的。这里教大家两招准
确自测血压：1.一天测 3次，至少测 7
天。早上刚起床、午饭后午睡前、晚
上睡觉前，分别测 1次，连续测 7天，
得出的平均血压值比较准确；2.测血压
的同时还要测心率。可以自己数1分钟
内的脉搏，还可以使用能同时测量血
压和脉搏的电子血压器。

用药方面，有患者会问：“如果
以前吃一片降压药就能稳定血压，到
了冬天只吃一片控制不了，是不是能
自己再加半片？”我建议，最好不要擅
自增加药量。因为，增加药量虽然血
压会下降，但同时会导致心率变慢，
走路也没劲了。所以，药效不足时要
找医生，否则还是苦了自己。年轻患
者很可能由于工作压力大，导致“短
期”高血压，如果服药后血压降低，
停药观察一段时间，血压没有起伏，
就可以不用再服药了。中老年人一般
需要长期用药，如果病情反反复复，
则得不偿失。如果血压波动较大，应
及时就诊，医生会根据具体情况调整
药物的种类、用量或用法。

另外，要重视生活细节。注意保
暖，防止冷风从脖子进入，出门前戴
好围巾，护住脖子和胸口。保持精神
放松，不必过度担心，否则对控制血
压很不利。清淡饮食、坚持锻炼是高
血压患者需终身坚持的法宝。

奥大利亚昆士兰大学最新研究发
现，性爱快乐与否会影响人的口腔健
康。与性生活状态糟糕的人群相比，
夫妻互信互爱、性生活和谐的人口腔
也更健康。

新研究中，该大学研究员格莱斯·
布兰杰德波恩博士及其研究小组对265
名参试者的性生活状况及其身体健康
状况展开研究。参试者大多 30岁刚出
头，生活方式健康。结果发现，那些试图

与伴侣避免亲密行为或者担心伴侣会
离开自己的人，更可能出现口腔健康问
题。这些人遇到问题时，更可能“单打独
斗”，不信任他人，也不寻求支持。相反，
性爱和谐满意的人更相信伴侣，遇到健
康问题时会积极求医问诊，并定期看牙
医。布兰杰德波恩博士表示，被爱包围
的人更注重自身外表，其中包括口腔
健康。浪漫的夫妻生活对保持牙齿健
康来说具有重要作用。

据美国《医学快报》报道，美国波士
顿学院的研究者发现，母亲教孩子认识
数字，孩子的数学成绩更为出色。

研究人员选取了140个家庭作为研
究对象。孩子3岁时，询问了他们的母
亲在孩子识数过程中起到的作用；在
孩子一年级时，通过收集数据、询问
老师等，了解了他们的数学成绩。

结果显示，母亲教会识数的，孩

子理科思维更好；那些用各种方式
（如教孩子清点物体数量、学习数字书
写等）帮助孩子学习数字、了解数学
的母亲，他们的孩子在数学测试中的
成绩更高。

这项研究成果认为，母亲帮助孩
子初步建立起数学概念，对孩子数学
技能发育起到了至关重要的作用，这
种作用会一直延续下去。

老百姓有个说法“喝酒脸红的人
不伤肝，喝酒脸白的人才伤肝”，专家
指出这是个很大的认识误区。

专家指出，饮酒时脸色的变化并
不是人体对酒精耐受程度与代谢能力
的等同表现，酒精肝高危人群不可

“看脸色喝酒”。因为酒精肝发病隐
蔽，很多酒精肝患者往往仅仅依赖保
健品“解酒保肝”，忽略了酒精对肝脏
的损害延误治疗时机。

肝脏里有一种叫做细胞色素 P450
的酒精代谢酶，这个酶的活性高低和
整个人体代谢酒精能力有关系。当人
体大量饮酒时，会造成体内 P450酶供
给不足，肝脏对酒精的代谢解毒能力
下降，进而造成肝细胞损伤。

酒后面红者肝损伤严重

专家指出喝酒脸红，医学上称为
潮红，代表身体中的乙醇脱氢酶多，
乙醛脱氢酶少，使得酒精的主要成分
乙醇转化为乙醛的速度非常快，同时
需要肝脏提供大量的 P450酶把它们转
化为乙酸。饮酒过量，消耗肝脏 P450
酶多，对身体的损害极大，特别是本
身患有肝脏疾病的人，会造成疾病加
重或发作。

酒后面白者切忌过量饮酒

酒后面白者，体内高活性的乙醇
脱氢酶和乙醛脱氢酶少，主要靠肝脏
里的 P450酶慢慢氧化，靠体液来稀释
酒精。一次大量饮酒易引起昏迷，同
时发生急性酒精中毒。

酒后面青者应滴酒不沾

少数饮酒后面色发青的人在乙醇
吸收5～10分钟内，面部感到灼热，同
时面部或全身皮肤出现潮红、搏动性
头痛、呼吸困难、恶心、呕吐、出
汗、口渴、胸痛、低血压、晕厥、视
力模糊和神志紊乱等症状，医学上叫
做“乙醛综合征”，这是乙醇氧化代谢
引起显著的血乙醛水平升高之故。酒
后面色青者应注意保护肝脏，远离酒
精。

谎言1 酒兑饮料很时尚

时下，喝酒兑饮料成了一种饮酒
时尚。红酒加雪碧，威士忌加冰红
茶，啤酒加可乐……各种“混搭”组
合数不胜数。由于兑了饮料的酒浓度
较低，感觉像在喝饮料，所以很多人
对它情有独钟。但专家提醒，通常用
来兑酒的碳酸饮料，在胃里放出的二
氧化碳气体会迫使酒精很快进入小
肠，而小肠吸收酒精的速度比胃要快
得多，从而加大伤害。另外，兑着饮

料喝酒，表面上看是稀释了酒，结果却
容易让人越喝越多。因为喝的人一开始
觉得像在喝饮料，就使劲喝，一旦察觉
到有酒精作用时，就已经喝多了。

谎言2 白酒伤身红酒养人

很多人认为喝白酒伤身，喝葡萄
酒对健康有益，多喝点也没关系。事
实上，不管是红酒还是白酒，关键还
在于控制饮用量。专家指出，每周酒
精的进食量男性为140克以下，女性为
70克以下，超过这个数字就有患酒精
性肝病的危险。140克酒精就相当于50
度白酒的3-4两，也就是说，成年男性
每周饮用 50 度的白酒不能超过 3-4
两，而红酒则要控制在每天一二两。

谎言3 喝酒红脸不易醉

“喝酒脸红的人不容易醉”，这句
话常在宴席上被用作劝酒的理由。但
事实上，醉酒和脸色并无多大关系。

一些人认为喝了酒面红如关公是
好事，认为这代表血液循环好，能迅
速将酒精分解掉，因此不容易醉。但
专家指出，酒量和脸色没有太大关
系，因人而异。事实上，导致很多人
认为喝酒脸红的人不容易醉的原因其
实是，红脸的人大家一般少劝酒，因
此喝得少，加上酒后发困，睡上15-30
分钟就又精神抖擞了，而白脸的则往
往不知自己的底线，在高度兴奋中饮
酒过量。

谎言4 腊肉香肠做下酒菜

聚餐时千万不要空腹喝酒，如果
事先不能先吃点东西垫肚子，最好也
是边吃菜边喝酒。同时需要注意的
是，切忌用咸鱼、香肠、腊肉下酒，
因为此类熏腊食品含有大量色素与亚
硝胺，与酒精发生反应，不仅伤肝，
而且损害口腔与食道黏膜，甚至诱发
癌症。

为了尽量减少酒精对胃和肝脏的
伤害，减少脂肪肝的发生，喝酒前最
好先吃点东西，比如喝一杯牛奶，或
者吃点鸡蛋和肉，因为这些高蛋白的
食品在胃中可以和酒精结合，发生反
应，减少对酒精的吸收。

谎言5 感情深一口闷

有些人喜欢喝快酒，动不动就劝
大家“感情深一口闷，感情浅舔一
舔”、“走一个”。其实，喝酒的速度
宜慢不宜快，饮酒快则血中乙醇浓度
升高得也快，很快就会出现醉酒状
态，若慢慢喝，体内有充分的时间把
乙醇分解掉，乙醇的产生量就少，不
易喝醉。

谎言6 烟酒不分家

一些人认为“一支烟、一杯酒，
快乐似神仙。”尤其是喝酒到了兴头
上，边上递过来一支烟，这时哪怕一些
平时没有吸烟习惯的人，也会边说“难
得今天高兴”，边接过来点上。但事实
上，边喝酒边抽烟，是伤肝又伤肺。因为
香烟中的尼古丁会减弱酒精对人体的
作用，相当于被“麻醉”了，不知不觉中
就会大大增加了饮酒量。

谎言7 高度酒才够劲

日常生活中，有些人总觉得低度
酒是酒精与纯水勾兑而成的，喝着没
劲，而高度酒多为粮食酿造，喝醉不
上头，喝着更带劲。

其实，度数越高的酒也意味着酒
精含量越高。因为酒精进入体内 90%以
上是通过肝脏代谢的，大量的酒精加重
了肝脏的解毒负担，酒的度数越高，摄
入量越大，对肝的损伤就越严重。另外，
酒精经肝脏分解时需要多种酶与维生
素的参与，酒的酒精度数越高，肌体所
消耗的酶与维生素也就越多。

谎言8 突然戒酒易伤身

很多人因为健康问题被医生建议
戒酒，但很大一部分人始终未能成功
戒酒，甚至会以“突然戒酒反而伤身
体”为理由，继续自己的美酒生涯。

专家指出，一些人认为“突然戒
酒反倒伤身”其实指的是一种戒断症
状。对酒精已经产生了依赖的人，如
果突然戒酒，可能会出现手抖、心

慌、抽搐发作、呕吐等戒断症状。但
此时更应戒酒，而不是认为应该喝一
点酒来缓和症状。针对这种戒断症
状，临床上有适当的药物能有效控制
戒断症状。

谎言9 喝醉了抠喉咙催吐

日常应酬中，不少人采用的“秘
诀”就是喝多了之后到卫生间“抠喉
咙”催吐，呕吐之后感觉好受一些，
甚至可以继续喝酒。但专家指出，这
属于“危险动作”。

抠喉咙催吐一定要在清醒时或医
护人员的帮助下进行，因为醉酒者意
识不清，很容易吸入呕吐物引起窒
息，甚至危及生命。其次，剧烈呕吐
会导致腹内压增高，除了容易引起胃
出血外，还会使十二指肠内容物逆
流，引发急性胰腺炎等急症。

谎言10 浓茶咖啡可醒酒

有些人认为，酒后喝浓茶或咖啡
有“醒酒”作用，事实上这是一种误
解。

酒后饮浓茶，茶中咖啡碱等可迅
速发挥利尿作用，促进尚未分解成乙
酸的乙醛(对肾有较大刺激作用的物质)
过早地进入肾脏，使肾脏受损。而咖
啡的主要成分是咖啡因，有刺激中枢
神经和肌肉的作用，酒后喝咖啡会使
大脑从极度抑制转入极度兴奋，并刺
激血管扩张，加快血液循环，极大增
加心血管的负担，对人体造成的损害
会超过单纯喝酒的许多倍，甚至诱发
高血压。

据报道，澳大利亚阿德莱德大学鲁
滨逊研究所等机构的研究者发现，冬季
怀孕的妇女更有可能患上妊娠糖尿病。

研究涉及南澳大利亚地区的6万余
名女性，结果显示，在 2007~2011 年
间，冬季怀孕的女性妊娠糖尿病患病
率为 6.6%，而在夏季怀孕者患病率为

5.4%。这项发表在《英国医学杂志—
糖尿病研究与护理分册》上的研究提
示，气候、体力活动、饮食等皆为妊
娠糖尿病的风险因素，它们都会受到
季节的影响。孕妇在冬季活动减少、
饮食增加，造成体重升高，这就增加
了妊娠糖尿病的风险。

冬季血压为啥难控

妈妈教学 孩子理科好

性爱快乐 口腔更健康

冬天怀孕 易得糖尿病


