
头晕时
这样做

●坐下或躺下：避免因晕倒摔伤。
●抬高下肢：躺下后把脚垫高，促进血液回流。
●补充糖分：吃颗糖或喝果汁，缓解不适。
●若头晕症状超过10分钟不缓解，或频繁发
作，应及时去医院检查。

体位性低血压容易找上哪些人？
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夏天起身易晕？
当心是体位性低血压
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炎夏体位性低血压
更易发生

炎热的夏天，体位性低血压
为何更容易乘虚而入？丁勇分
析，主要有以下几方面原因。

夏天温度高，我们的身体为
了散热，体表血管会扩张，血压就
容易下降，尤其是突然改变体位
时，血压调整不及时，就容易引发
体位性低血压。“炎夏是汗流浃背
的季节。汗水带走了我们身体里
的水分和盐分，会导致血容量下
降，血压也跟着降低，当体位改变
时就更容易出现低血压症状。”丁
勇补充说，夏天空调房温度低，血
管收缩；到了室外温度高，血管又
突然扩张。“如果频繁出入空调房
和室外，血管这样频繁地改变状
态，身体的血压调节系统很难快
速适应，就增加了体位性低血压
发生的几率。”

体位性低血压
怎么应对？

如果只是偶尔在快速起身时，
出现轻微头晕、眼前发黑等低血压
症状，且很快能自行缓解，一般不
需要特殊治疗，通过调整生活方式
通常就能有效预防和改善症状。

丁勇介绍，若经常出现体位
性低血压症状，严重影响日常生
活，比如频繁头晕导致无法正常
工作、活动，甚至反复发生晕厥，
这种情况就需要积极治疗。治疗
期间要优化生活方式，必要时请
在医生指导下使用药物治疗。另
外，若存在其他基础疾病导致体
位性低血压，还需对基础疾病进
行相应治疗。
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4 注意生活细节，远离健康隐患

夏天，容易发生体位性低
血压的人群还应注意以下生
活细节。

1.老人起床或从座位站
起时必须动作缓慢，遵循三个

“1分钟”的方法，即醒了睁眼
平卧1分钟，床边双脚下垂坐
1分钟，床边扶着支撑物站立
1分钟，然后再缓慢行动。不
要突然站起，站立后如有头
晕，应继续卧床休息。

2.容易出现低血压的人，
在捡取地上东西时，不要直接
低头弯腰，应先蹲下；起身时，
缓慢站起。

3.运动锻炼可改善人体
对血压的调节，但应注意运动
量不宜过大，也不可做体位变
动过大的运动，以步行、慢跑、
游泳等项目为宜。

4.合理使用空调：空调温
度别调得太低，一般设置在
26℃左右比较合适。进出空
调房时，先在门口站一会儿，
让身体逐渐适应温度变化，避
免血管突然收缩或扩张。

5.服用降压药后，夜间起
床最容易引起体位性低血压，
所以，夜间起床更要注意遵循
三个“1分钟”的做法。

一到夏天，很多人都经历过这样的场景：长时间蹲着
或坐着，猛地一起身，突然感到两眼发黑、头晕目眩，甚至
站立不稳。很多人以为这种情况是低血糖导致的。其实，
这也可能是体位性低血压作祟。
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老人起身后眼前发黑
摔倒在地

65 岁的银川市民秦阿姨，
退休后每天在家带带孙子、跳
跳广场舞，日子过得挺舒心。
但最近天热，她遇到一件烦心
事：每次从沙发或马桶上站起
来时，眼前就会突然变黑，头晕
得厉害。最严重的一次，她蹲
下给院子里的花浇水，刚起身
就眼前一黑，摔倒在地上，胳膊
都磕青了。女儿担心秦阿姨的
这种情况是脑卒中的前兆，赶
紧带她到医院就诊。

结合秦阿姨的症状表现，
又经过相关检查，医生考虑秦
阿姨为体位性低血压。简单来
说，就是身体突然站起来时血
压“跟不上”，大脑短暂性缺血
导致头晕。

只是换了个姿势
血压怎么就低了？

宁夏医科大学总医院心脑
血管病医院急诊科主任医师丁
勇介绍，体位性低血压又叫直
立性低血压，即在平卧、下蹲后
突然站起，收缩压突然下降超
过20mmHg，并伴有明显的头
晕、视物模糊、乏力、恶心、心悸
等症状。这主要是由于人长时
间蹲着或坐着的时候，腰和腿
都是曲折的，血液不能上下流
通，当人突然站起来时，下肢血
管受压的情况一下得到解除，
全身血液迅速流向腰部、腿部，
这样一来就造成上半身特别是
头部的缺血，就形成了大脑暂
时性供血不足。

“随着年龄的增长，体位性
低血压的患病率也呈上升趋
势。”丁勇介绍说。

体位性低血压更易“盯上”以下几类人群，日常
需多留意。

●65岁以上的老年人；
●合并糖尿病、高血压、帕金森病、贫血、心力衰

竭等慢性疾病的人群；
●体弱、久坐不动等缺乏肌肉收缩运动的人群；
●服用降压药、利尿剂的人群；
●长期饮食不规律或营养不良者；
●蹲厕所时间长的人群。

夏天容易发生体位性低血压的人
群，别为了减肥过度节食。夏天饮食别
太素，要多吃含蛋白质的食物，像鸡蛋、
牛奶、鱼虾；主食可以选小米粥、燕麦
片，好消化又能快速补充能量。饭前少
喝汤，避免胃胀影响血液循环。

另外，别一顿吃太饱，每次吃完饭
先坐5～10分钟再站起来，避免突然起
身导致血压骤降。
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