
会误测吗？

会误诊吗？

如何管理高血压？

药吃了就不能停？

量血压时姿势不对会“虚高”
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关于高血压
你了解多少

你会正确测量血压
吗？高血压的药吃了就
不能停？降压药可以经
常更换吗？关于高血压
的那些事，你了解多少？
一起来看看。

日前，中国疾控中心发布文章指出，JAMA子刊发表的一

项交叉随机对照研究提示，测量血压时手臂位置不对，会使血压

水平出现“虚高”。

该研究显示，当测试者将手臂支撑在膝盖上量血压时，收缩

压会被高估3.9毫米汞柱，舒张压会被高估4.0毫米汞柱；若测量

血压时手臂无支撑，则收缩压、舒张压分别会被高估6.5毫米汞

柱、4.4毫米汞柱。

该研究纳入了133名18至80岁成年人的测试信息，他们的

平均年龄为57岁，53%为女性，体重指数≥30千克/平方米者占

41%。受试者随机以三种手臂位置测量血压：第一种，手臂支撑

在桌子上；第二种，手支撑在膝盖上；第三种，手臂无支撑、悬在

身体一侧。与第一种手臂位置量血压相比，第二种和第三种手

臂位置测量的血压读数明显升高。在不同亚组中，得到的结果

基本一致。

研究者指出，高估血压会导致高血压检出率升高，从而导

致不必要的随访和过度治疗，而且在家中测量血压的人越来越

多，因此该研究具有重要的患者教育意义。患者还需要知道的

是，血压需要重复测量，以提高读数的准确度。

据悉，血压测量指南建议，量血压时，手臂应支撑在桌子上，

袖带中部与心脏齐平。

高血压长期得不到控制，会对全身多个器官系统产生深

远影响，即使没有明显不适，血管、心脏、肾脏、眼睛、大脑等

器官也在慢慢承受着高压带来的损伤，最终可能导致严重的

并发症。

首先，高血压会增加心血管并发症的风险，导致心脏、肾

脏、大脑和血管的损伤。引发多种机制共同作用，加速高血

压对多个重要器官的慢性损害，最终可能引发心脏病、心功

能衰竭、肾功能衰竭、脑卒中和视网膜病变等严重后果。

管理高血压的核心在于两方面：

生活方式调整和药物管理。日常生活

中养成良好的习惯，持续关注血压水

平，有助于防患于未然。

●健康饮食
生活方式的调整，是最基础、最有效

的血压管理方法之一。保持健康饮食是

重中之重。减少盐分摄入，增加富含钾、

钙和镁的食物，比如蔬菜、水果和低脂乳

制品，可以有效帮助控制血压。盐的摄

入量要严格控制，每天不超过6克，需要

注意零食、调料里的隐形盐。

●适当运动
运动是不可忽视的一部分。适量的

有氧运动，比如每天快走30分钟，能够

显著降低血压，改善心血管健康状态。

同时，保持体重在健康范围内，对

于控制血压也非常重要。肥胖会增加

心脏的负担，让高血压问题更加严重。

因此，健康的饮食搭配规律的运动，不

仅有助于血压管理，还能整体提升生活

质量。

●合理使用药物
药物管理也很重要。对于一些血压

较高或难以通过生活方式控制的患者，

药物治疗是必须的。很多人担心对药物

产生依赖或药物的副作用，但实际上，停

不了药的主要原因不是降压药本身，而

是我们无法彻底打败高血压。

另外需要注意的是，无症状高血压

患者不应急剧降低血压，因为这可能导

致不良事件发生，如心肌梗死或中风。

在使用药物时，一定要遵医嘱，不

能随意增减药量或停药。有些人觉得

血压正常了就可以停止服药，这其实非

常危险。高血压是一种长期慢性疾病，

药物控制是持续的过程，突然停药可能

会导致血压反弹，甚至引发严重的心血

管事件。

●定期监测血压
定期监测血压是管理高血压的重要

环节。许多人平时只依靠体检时的血压

测量，实际上，在家里进行定期的自我监

测可以更好地了解自己的血压波动情

况。每天在同一时间段测量血压，记录

结果，能帮助医生评估治疗效果，调整药

物剂量。

总之，正确管理高血压需要长期的

坚持，通过生活方式调整和药物治疗

的配合，使血压保持在健康范围内。

不要等到有症状才行动，日常的预防和

控制才是避免严重后果的关键。定期

体检、合理饮食、适量运动、规范用药，

这些都是保护自己远离高血压危害的

有效途径。

高血压患者不应该经常更换降压

药。高血压是慢性疾病，需要终身治疗，

但药能不能长期吃，有几个原则。

第一，药物是否有效。如果长期

吃的降压药可以让血压稳定，为什么

要换药呢？

第二，吃完之后有不良反应吗？任

何药物都可能对身体产生某些影响，但

威胁生命的不良反应的发生率是极低

的，有些人用药后可能会出现脸红、心

率快、腿肿等情况，这些是在服药的前

几周之内就发生的，时间长以后，血压

稳定了，不良反应也就没有了。

第三，进行药物的选择，我们要考

虑是不是长效制剂可以更加稳定地控

制血压。降压不能降得过快过猛，血

压如果像坐过山车一样有非常大的波

动，对身体也是不好的。

所以，对于降压药的选择，一定要

平稳，自己的心态也要平稳。对于高

血压要坚持长期的药物治疗，这个观

念比吃药更加重要。
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很多人以为，高血压没什么症状就没事，实际上这种想法非

常危险。没有症状的高血压往往更隐蔽，但它对身体的伤害依然

在发生，但是由于没有症状，很多人就忽视了控制血压的重要性。

法国的研究人员经过对1914名高血压患者长达30年的随

访发现，患有头痛的高血压患者比没有头痛的高血压患者具有

更低的全因死亡率和心血管死亡率。

头痛可以作为警示症状，提醒患者高血压的存在，让患者会

更频繁地寻求医疗帮助，并且更愿意遵从医生的建议对血压进

行管理。

不过虽然没有头痛症状的高血压患者长期预后更差，但是有

头痛的高血压患者短期内发生靶器官损害风险更大。

因此，高血压患者无论是否有症状，保持血压的长期稳定和

健康管理至关重要。

为什么不出现症状反而更危险

高血压对多器官的威胁

如何正确管理高血压

需要经常更换降压药吗


