
老年人低血压是怎么回事？两招教您“拉高”血压｜科
普时间

（1）餐后低血压：餐后低血压是由于餐后血

流重新分布至胃肠道，而四肢及颅脑血流减

少，此时容易出现饭后晕厥、跌倒等。餐后

低血压也有大危害

科学“拉高”保健康

低血压有哪些原因



低血压更容易发生在有高血压或患有损害大

脑中枢疾病（调节身体内部功能）的患者。

这类疾病包括帕金森病、多系统萎缩、糖尿

病等。

（2）直立性低血压：直立性低血压指从卧位

改变到直立位时，或长时间站立时出现血压

突然下降超过20mmHg；或者餐前收缩压大

于100mmHg，而餐后收缩压降至90mmHg

以下。

（3）继发性低血压：由某些疾病或药物引起

的低血压，如严重感染、腹泻、风湿性心脏

病、使用降压药、使用抗抑郁药、慢性营养

不良、血液透析等。

（4）排尿性低血压：排尿性低血压表现为排

尿中或排尿后突然晕倒，神志不清，发作后2

～3分钟恢复正常。这种情况多因夜间膀胱充

盈后突然排空，腹腔压力骤减，静脉扩张，

回心血量减少，血压下降所致。



对于老年人来说，低血压的危险更甚于单纯

性高血压。低血压后血液流速减慢，血液中

的氧气和养分不能及时输送到全身，心脏、

大脑这类平时需氧较多的重要器官就会受影

响。

此外，部分老年人还会出现高血压、低血压

并存的现象，这种血压忽高忽低的脉冲式血

压让本来就脆弱的血管极易发生破裂，存在

极大的安全隐患。所以，对于老年人来说血

压低也是病，甚至比高血压更可怕。

低血压有哪些危害



对于老年人，平时需要加强血压自我监测，

服 药 后 的 血 压 水 平 最 好 不 要 低 于

125/70mmHg。除了继发性高血压首先需要

对因治疗以外，以下两招也有助于 “拉高 ”血

压。

（1）加强抗阻训练。抗阻训练可以提高肌肉

收缩力，增加回心血量，改善心输出量，从

而提高血压，比如平板支撑和使用握力器、

弹力带等相对缓和的锻炼方式适合低血压老

年人。

（2）食疗。对于高血压患者低盐低脂饮食的

理念已经深入人心，如出现低血压，就没有

必要严格低盐饮食了；还需要补充优质蛋

白、定时饮水。此外，可以在中医医生的指

导下进行食疗，补气益血。

如何“拉高”血压



1.高血压患者不用担心出现低血压（×）

这种想法是不对的。社会普遍对高血压进行

强调，而对低血压的问题关注不够，而且老

年高血压患者动脉硬化后弹性下降，反而更

加容易出现低血压。

2.血压越低越好（×）

“血压怕高不怕低”，这显然也是对高血压认

识方面的一个误区。

虽然对于老年人来说，血压太高很容易引发

一些心脑血管疾病，但是这并不意味着血压

越低越好。

老年人控制血压最关键的是高质量降压并达

标。换句话说，不能只追求降压速度，还要

关注降压效果、降压的持久性和稳定性等。

血压误区要规避



对于大多数老年高血压患者而言，最好在4~6

周将血压逐渐降低到理想水平，而不是越低

越好。

片面追求降压速度，血压降得过低、过快，

反而对老年人非常不利。血压过低会导致心

率加快，甚至引发心绞痛、心肌梗死，严重

的还会危及生命。
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