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2025年5月17日是第21个世界高血压日。高血压是全球也是我
国患病率第一的心血管疾病，作为一种常见慢性病，高血压的治疗贯穿一
生。而在这漫长的治疗过程中，总有一些患者有认识误区，容易犯这样或
那样的错误，这些认识误区就容易导致一系列的问题影响疗效。本期，就
让我们一起揭开这些高血压认识误区，守护你的“压”力线！

这些习惯
增加高血压风险

高血压按病因分为原发性
与继发性，对于年轻人来说，原
发性高血压占绝大多数。

高血压“盯上”年轻人，除
遗传因素外，主要原因还在于
年轻人不科学、不健康的生活
和饮食习惯。现在许多年轻人
吃东西追求重口味，导致钠盐
摄入量超标，还有一些年轻人
爱吃油炸食品，无意中就摄入
了较多饱和脂肪酸；过量饮酒、
长期吸烟；作息无规律，精神持
续紧张，这些因素都会增加高
血压的风险。

敲黑板：
健康的生活方式更重要

患上高血压，需要综合治
疗。任何降压药物治疗都需要
结合健康的生活方式，才能达
到改善和控制血压的目的。丁
勇认为，对于一些年轻高血压
患者来说，有时生活方式的干
预甚至比用药更重要。

高血压患者的饮食应以清
淡为主，多食用谷类、水果、蔬菜
类，适当摄入蛋白质类食物，少
吃脂肪高的食品。高血压患者
在膳食中还应增加含钾和钙多
的食物。戒烟限酒、控制体重、
规律运动、减轻压力，这些健康
的生活方式，不仅是预防高血压
发生的关键，也是高血压发生后
重要的非药物治疗措施。
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30岁的银川市民
王强（化名）体格健壮，
却在去年的单位体检
中发现，自己的血压高
达 180/120 毫 米 汞
柱。“都说高血压的人
会出现头晕、头疼等症
状，我没有一点不舒服
的症状，不用管。”对于
医生提出的治疗建议，
王强却不以为意。直
到最近，王强因血压过
高引发了心梗，差点送
命，他这才追悔莫及。

“如果感觉到血压
高了、不舒服了，说明
这是身体在自我保
护。但有些年轻患者
的血压是一点点上升
的，在缓慢上升过程中
人体逐渐适应，等到血
压数值高得吓人时可
能也没有不适症状，浑
然不知，甚至有的知道
了也不重视。”宁夏医
科大学总医院心脑血
管病医院急诊科主任
医师丁勇提醒，没有明
显症状的高血压反而
更危险。在临床上发
现，不少青壮年高血压
患者，是无症状的，他
们不知道自己患了高
血压，再加上忙于工
作，常拖到病情恶化时
才就医。但这时往往
已出现心、肾功能损
害，甚至出现了中风、
心梗等后果。

建议年轻人也关
注自己的血压，体检和
定期测量血压都能及
时关注到血压的变化。
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许多高血压患者有盲目
跟风吃降压药的习惯，听别人
说吃了某某降压药效果好，自
己也买来吃。其实，这样做非
常不可取。

丁勇进一步解释说，其实
引起高血压的病因是多种多
样的，需要根据不同的病因和
不同的高血压类型，选择不同
的降压药物治疗才最合适。

“同样是高血压患者，但每个
人的具体情况可能不一样，对
药物的耐受性也不一样。有
时一种降压药不能达到降压
目标，常常会联合用药。而联
合用药除了要考虑高压高还
是低压高，还得考虑患者是否
心衰、是否心绞痛、是否患有
糖尿病等具体情况。所以，高
血压的治疗讲究的是个体
化。”如果发现血压高了，不可
自行购买降压药，或者拿别人
的降压药随意吃，应由专科医
生进行评估，看具体适合哪种
降压药。
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半年前，70岁的刘叔被诊
断为高血压。他一直按时服
用降压药，血压控制得比较稳
定。可前阵子，他听别人说长
期吃降压药会有副作用，加上
感觉自己血压也稳定了，就自
行把降压药停了。刚停药那
几天，没觉得有啥异常，可没
过多久，他就感觉头晕得厉
害，半边身子也使不上劲，送
到医院一检查，竟是高血压引
发中风了。

临床上发现，一些患者发
现血压降到正常值后，就随意
停吃降压药；发现血压高了，
再接着吃药。其实这种做法
也是很危险的！所谓的“血压
正常”，是药物控制的结果，可
不是高血压被治愈了。丁勇
提醒，“看到血压到了正常值
就随意停药，血压很可能会重
新升高。高了用药，正常就停
药，这种间断性的用药模式，
会导致血压总是处于波动之
中，心梗、脑梗等并发症都是
在血压波动时发生的。”
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不少高血压患者
觉得血压在短时间内
降得越低越好，甚至会
盲目增加剂量。其实，
这样做会导致血压波
动过大，会给心血管带
来极大的负担，很容易
引起危险。一般认为，
高血压患者的血压需
要在 4 周左右才能达
标，不能操之过急。
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很多人在听说血
压高要采取低盐饮食
之后，炒菜时不敢放盐
了，但是取而代之的是
放了不少酱油、蚝油等
调味品。这样一来，虽
然盐用得少了，但是钠
元素的量却一点没少，
这对控制血压没有任
何帮助。

炒菜时少放盐，这
只是低盐饮食的一个方
面，还有很多高钠的调
味品也要少吃，比如酱
油、蚝油、味精、豆瓣酱、
榨菜、鸡精、腐乳等；少
吃腌制食品，比如腊肉、
火腿、腊肠、咸鱼、酸菜、
泡菜等。

在家自测血压时，左右手
臂都可以测量，但应以血压高
的 一 侧 作 为 长 期 监 测 的 依
据。双上肢血压通常会有 10
至15毫米汞柱的差距，这是正
常的。如果差别在 15 毫米汞

柱以上，建议到医院就诊，查
找原因。

另外，首次测量血压时，
一般要测量双上肢血压，老年
人应每3至6个月进行一次双
上肢血压测量对比。

高血压的这些误区
你踩中几个？
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在家测血压时量哪个手臂更好？


