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现实生活中，许多市民检查
出轻微高血压却不甚在意，认为
高血压不严重，平时又没有任何
症状，可以不用管，其实不然。

事实上，全球每年大概有
1000万人死于高血压并发症，约
占高血压患者比例的13%。所以
说高血压的危害非常大，而且很
多时候它“悄无声息”。长期高血
压，可能会造成一些非常严重的
并发症，比如脑梗、脑出血、眼底
出血失明、冠心病、慢性肾功能不
全，甚至是主动脉夹层等更严重
的疾病。

在临床上，多数高血压患者
需要通过服药控制病情，但对于
服用降压药，还存在很多误区。

误区一：降压药可以自行选
择。

这个问题是在临床中遇到较
多，其实降压药物是有选择性的，
不能随便乱用。

不同的高血压人群，高血压
类型、病因以及个体差异较大，需
医生评估后选择合适药物，盲目
用药可能会造成许多不良后果。

“所以说，患者发生高血压之
后，觉得需要控制，还是去找专业
医生员根据身体状况进行评估。”
崔建国说，如果后期需要调整药
物，也需要通过医生测量精准进
行调药，而不是擅自修改方案。

误区二：越贵的药效果越好。
对于降压药物，从治疗疾病

角度来说没有贵贱之分。药物便
宜，可能是因为它的研发的时间
已经很长，或者已经非常普遍，成
本降低，有些刚刚上新的贵价药
物，效果不一定比其效果更好。

崔建国建议，患者服用一款
长效药物，一天只需服用一次，这

样，一能提高患者的依从性，二是
能非常有效地使患者血压达到一
个平稳状态。

另外，市面上还有一些号称
可以达到降压效果的保健产品，
对此，崔建国表示，这些产品里可
能会添加利尿剂，从而达到降压
作用，如果市民发生高血压情况，
还是建议寻求专业医生的帮助。

误区三：药吃得越多对身体
伤害越大。

有的高血压患者前往门诊就
诊后，医生为其开具三四种降压
药，很多人有疑问，认为降压药吃
一种就可以了，也有很多高血压
患者血压平稳后，自行停药，其实
这些都是不可取的。

“很多患者来到门诊后，我们
会为其选择两种甚至三种降压
药，其实，第二种或第三种药物的
作用，可能是为了把第一种或第
二种药物的副作用抵消掉，达到
一加一大于二的效果。”崔建国表
示。

还有些患者血压很高，一开
始为他开具了三种甚至四种降压
药物，后期他用药过程中血压控
制稳定，然后他就慢慢自行停药，
最后完全停用，这时他的血压会
反弹，后期再反复用药，这有可能
会造成他血压控制抵抗，这样都
是不对的。

“血压控制有季节性，冬天，
患者的血压可能控制不太好，可
能需要加药，到夏天，血管扩张后
血压控制平稳一些。”崔建国说，
人一天的血压也会有波动，不要
因为一时血压升高而焦虑，血压
控制是一个长期过程，“做到精准
测量、有效控制，才会健康长寿。”

注意！你的血压测量方式可能有错
滨医附院心内科专家为大家解惑

□晚报记者 刘  飞
  通 讯 员 张莹莹 董  坤

说起高血压，大家并不陌生。据
统计，我国现在的高血压患者已超
2.45 亿。这其中，80% 患者的血压
没有得到有效控制，高血压是引发心
脑血管疾病的重要“元凶”之一，严重
威胁着人们的身体健康，被称为“无
声杀手”。

对于高血压，很多人还存在很多
疑问，比如“轻微高血压不用管吗？”

“高油高盐会导致高血压吗？”“降压
药可以长期吃吗。会不会有副作
用？”……

带着这些疑虑，我们来到滨医附
院心内科，听听滨医附院心内科副主
任医师崔建国怎么说。

>>>你的血压测量方式可能是错的
刚刚过去不久的第21

个世界高血压日的主题是
“精准测量，有效控制，健
康长寿”。这里面第一项
便是精准测量，为什么会

提出这一点？
对于高血压防治，血

压的精准测量是非常重要
的一步，然而，日常生活
中，很多市民的血压测量

方式并不准确，不仅仅是
测量方式，甚至连我们所
使用的测量仪器都是错
的。

>>>那我们该如何正确测量血压
首先，从测量仪器来

说，崔建国表示，日常生活
中一些市民购买的腕带血
压计，其实无法精确测量，
临床医生都不会推荐，“我
们建议大家购买具有资质
的上臂式血压测量仪器。”

其次，从测量方式来
说，一些患者测量血压时
非常随意，而且测量位置
在左上肢、右上肢间来回
切换，这样测量出来的数
据可能存在较大误差。“我
们建议大家测量右上肢，

左上肢的血压可能比右上
肢更低一些。”

第三是测量时间段，
许多高血压患者的测量时
间段不固定，有时是早上
起床，有时是晚上，有些患
者想测就测，还有些患者
血压处于高值时甚至多次
测量，这样容易造成焦虑
情绪。

“我们建议患者主要
选择两个时间段测量血
压：一是晨起后，二是睡觉
之前。”崔建国说，人一天

的血压值，是一个“勺形”
曲线，一般是早上最高，凌
晨两点左右最低。

医师，我们建议患者
规律测量，有条件的话，每
天按时测量，如果没有条
件，一周之内选择两天，测
量4次，测量时不仅要测量
血压数值，还要测量心率，
把这些数值规范记录下
来，这样，前往门诊就诊
时，更有益于医生判定病
情。

>>>高油高盐饮食会导致高血压
很多人认为，高血压

的发生是因为不良的饮食
习惯造成，事实到底如何？

“这种说法也对也不
对。”崔建国表示，除了遗
传因素、年龄增长，不良的
生活方式也是引发高血压
的一个重要原因，“高盐、
高脂饮食会加重血管硬
化，血管硬化后血管阻力
增加，这是高血压发生的
一个重要机制。”

但是这种说法也不是
绝对的，饮食分地域性，每
个人的敏感度也各有不
同，有的人可能很能吃咸，
但没有患上高血压，“高血
压的发生还是一个综合因

素的结果，不能单纯说是
饮食原因。”

比如，熬夜会增加交
感神经兴奋，加速血管硬
化；再比如，现在各行业

“内卷”严重，日常生活中，
很多人长期处于精神压力
状态，精神压力增大，容易
产生心率加快、心慌等症
状，从而导致高血压的发
生。

另外，现在很多上班
族每天坐着不动，缺少运
动会让血管失去弹性，所
以我们提倡健康的生活方
式。

所 谓 健 康 的 生 活 方
式，首先便是规律作息，也

就是尽量做到早睡早起；
其次，身体 BMI 指数要控
制在合理范围内，因为超
重与肥胖也是引发高血压
的一个重要因素；第三方
面，要合理运动。

合理的运动是保持身
体健康的一个非常重要的
因素，崔建国建议，在有条
件的情况下，每周至少两
到三天，保持 30 分钟有氧
运动，“不一定非得是跑
步、游泳和骑自行车，哪怕
每天快走 30 分钟，也是一
种有效的运动方式。”

>>>降压药不要乱吃，要听专科医生的建议


