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总部地址：25 Hooks Lane, Suite 200. Pikesville MD 21208
蒙郡地址：481 N. Frederick Ave. Suite 215, Gaithersburg. MD 20877 网 址：https://lovingcarehcs.com

服务对象：生活上需要帮助的老年人、残障人士。 服务范围：马里兰州各个郡县

安全监管
个人协助

协助梳洗、如厕

准备简餐、喂食
洗碗、洗衣
日常清洁

更换床单
服药提醒

陪伴聊天、安抚

陪伴散步、
轻度舒缓的锻炼
陪伴看医生、理疗

服务内容：
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我们的服务理念是：真诚、温暖、爱人如己。
作为马里兰最大、口碑最佳的居家护理服务公司，我们为每一天每一刻深深感恩！

总机：410-358-4415/301-358-1545（中文服务：请转分机 2）

手机：443-538-1082（24小时开机，中英文快捷，直线）
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要求：美国合法居民身份（男女均可）

有爱心、耐心、责任心。
免费提供 CPR/FA 培训,

我们关爱每一位护工，
如同关爱每一位需要护理的老人。
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56岁以后，血压最好控制在这个范围
很多人一到体检季就会盯着

血压数字看，尤其是过了五十多岁
之后，心里总会反复琢磨一个问
题，到底多少才算合适。有人觉得
越低越好，有人又担心低了头晕，
其实这种纠结挺常见。

血压这个事不能只看一个固
定数值，尤其是年纪上来之后，身
体的调节能力在变化，单纯追求一
个低数字，反而可能带来问题。

首先要弄清楚一点，血压不是
静止的，它一天当中会波动，早晚
不同，情绪变化、活动量变化都会
影响。如果只是偶尔测到一个偏
高或者偏低的数值，其实意义不
大，关键还是看长期趋势。

说到具体范围，很多指南给出
的建议是有参考意义的。一般来
说，对于中老年人，尤其是五十六
岁以后，如果没有明显基础疾病，
收缩压控制在 130 到 139 之间，舒
张压在 70 到 80 之间，整体算是一
个相对稳妥的区间。

这个范围并不是随便定的，而
是基于大量研究数据总结出来
的。有些人一听到 130 就紧张，觉

得离 120 还有差距，其实没有必
要。因为随着年龄增长，血管弹性
下降，如果强行把血压压得很低，
反而容易出现脑供血不足的情况。

接下来要说的是一个容易被
忽视的问题，就是“过度控制”。不
少人一旦确诊高血压，就开始特别
严格，甚至有点过头。

其次，有的人吃药之后血压降
到110甚至更低，还觉得挺好，其实
这种状态并不适合所有人。再者，
血压过低的时候，早上起床容易头
晕，站起来发飘，这种情况如果持
续存在，就需要调整。

与此同时，一些研究也发现，
老年人血压过低与跌倒风险增加
有关，这一点在生活中也能观察
到。换句话说，控制血压不是越低
越好，而是要在安全范围内稳定。

另外一个很关键的点，是晨起
血压。很多人只在白天测，其实早
上的数值更有参考价值。首先，清
晨是血压自然升高的时间段，这个
时候如果基础控制不好，更容易出
现明显波动。

其次，心脑血管事件在清晨发

生的比例更高，这一点在多项研究
中都有体现。再者，有些人白天血
压还可以，但一到早上就明显偏
高，这种情况往往被忽略。与此同
时，如果早上起床时伴随头胀、心
慌、甚至轻微胸闷，那就更需要警
惕。总的来说，关注晨起数据，比
单纯看某一次测量更有意义。

说到数据支撑，这里可以看一
组比较典型的研究结果。根据一
项覆盖超过一万名中老年人的随
访研究显示，将收缩压控制在 130
到 139 区间的人群，其心脑血管事
件发生率明显低于收缩压长期高
于 140 的人群，同时也低于收缩压
长期低于 120 的人群。与此同时，
另一项研究指出，对于65岁以上人
群，舒张压低于 60时，冠心病风险
反而上升。这些数据说明一个问
题，血压存在一个“相对舒适区”，
过高和过低都不好。

再者，从国内流行病学数据来
看，高血压患病率已经超过25%，而
控制率却不到 20%，说明很多人不
是不知道，而是没有持续管理。换
句话说，知道范围只是第一步，坚

持才是关键。
再往下说，血压控制还跟生活

方式密切相关。很多人把重点都
放在药物上，其实日常习惯同样重
要。首先是饮食，盐摄入量直接影
响血压，这一点已经被反复验证。

加工食品、腌制食品、外卖中
隐藏的盐分也不容忽视。再者，体
重增加会加重心脏负担，长期下来
血压也会受影响。与此同时，运动
也是关键因素，规律的中等强度活
动可以帮助改善血管状态。换句
话说，不是单靠吃药就能解决问
题，而是需要整体调整。

另外，还要提到一个容易被忽
略的细节，就是情绪。很多人觉得
血压是身体问题，其实心理状态也
会影响。首先，长期焦虑、紧张，会
让交感神经持续兴奋，血压自然容
易升高。有的人一测血压就紧张，
结果数值反而偏高，这种情况并不
少见。再者，睡眠质量差，也会影
响夜间血压调节。与此同时，如果
长期熬夜，血压波动会更加明显。
总而言之，情绪和作息并不是附加
因素，而是血压管理的一部分。

再说一个现实情况，就是很多
人测量方法本身就有问题。比如
刚活动完就测，或者情绪波动后马
上测，这样的数值参考意义有限。
其次，测量姿势不规范，也会影响
结果。再者，有的人只在感觉不舒
服时才测，这样容易忽略平时的变
化。建议固定时间测量，比如早上
起床后和晚上休息前，这样更容易
形成对比。换句话说，数据本身也
需要“规范”，否则判断容易偏差。

过了五十六岁之后，血压管理
更像是一件需要耐心的事情，而不
是一味追求某个理想数字。在一
个相对合理的范围内保持稳定，比
短时间内大幅波动更重要。

另一方面，每个人的身体情况
不同，是否有糖尿病、肾脏问题、心
血管病史，都会影响目标范围，因
此也不能一概而论。

最后再强调一点，身体给出的
信号一定要重视。如果经常出现
头晕、乏力、心悸，或者早上状态明
显不对劲，就不要单纯归结为年纪
问题。及时监测、及时调整，是更
稳妥的做法。


