
 
  

我国高血压患者已超3亿，了解这些关键知识，守护心血管健康刻不
容缓

我国高血压患者的数量已突破3亿大关，这一数字令人触目惊心，也直接回应了许多人心中最深切的担
忧：高血压离我有多远？它到底意味着什么？面对如此庞大的患病群体，我们每个人都应该正视这一
健康挑战。高血压并非老年人的“专利”，近年来，年轻化趋势明显，生活方式的改变、工作压力的
增大，都可能让它悄然潜伏。了解高血压的真实面貌，掌握科学的应对方法，是每一个家庭、每一个
个体都必须重视的课题，这关系到我们能否远离心脑血管疾病的威胁，拥有更长久、更高质量的生活
。

什么是高血压？它有哪些常见的信号？

高血压，简单来说，就是指动脉血压长期、持续地升高，超过了正常范围。在医学上，通常将动脉收
缩压≥140毫米汞柱（mmHg），或舒张压≥90毫米汞柱（mmHg）定义为高血压。需要注意的是，这
并非一次性的测量结果，而是在不同时间、不同条件下多次测量均高于此标准。高血压早期往往没有
明显症状，因此被称为“沉默的杀手”。然而，一些轻微的信号可能被我们忽视，比如头晕、头痛（
尤其是在清晨）、耳鸣、心悸、眼花、烦躁易怒、失眠，甚至是鼻出血。这些症状如果反复出现，尤
其是中老年朋友，就应引起警惕，及时就医进行血压监测。更需要警惕的是，有些人会将这些不适归
结为劳累或睡眠不足，从而延误了诊断和治疗。

高血压的危害有多大？为何必须积极管理？

长期的高血压会对全身多个器官造成不可逆的损伤，其潜在危害是巨大的。首当其冲的是心血管系统
，高血压会加速动脉粥样硬化的进程，增加心脏负担，可能导致冠心病、心肌梗死、心力衰竭等严重
后果。同时，它也是脑卒中（俗称“中风”）最重要的危险因素之一，血压升高会损伤脑血管，增加
出血或缺血的风险。此外，高血压还会损害肾脏功能，导致慢性肾脏病，甚至肾衰竭；影响眼睛，引
起视网膜病变，严重时可能导致失明；还会增加外周血管疾病的风险，如腿部疼痛、行走困难等。因
此，积极管理高血压，将其控制在理想范围内，是预防这些严重并发症、延长寿命、提高生活质量的
关键。

如何科学管理高血压？生活方式干预与药物治疗相结合

对于高血压的治疗，目前主流的观点是生活方式干预与药物治疗相结合。生活方式的调整是基础，也
是长期有效的保证。这包括：

* 健康饮食： 提倡“低盐、低脂、低糖”的饮食原则。减少食盐摄入，成年人每日食盐摄入量建议不超
过5克。多吃新鲜蔬菜、水果、全谷物，适量摄入优质蛋白质（如鱼、禽、豆制品），限制高胆固醇、
高饱和脂肪食物的摄入，如肥肉、动物内脏、油炸食品等。

* 规律运动： 坚持适度的有氧运动，如快走、慢跑、游泳、太极拳等，每周至少150分钟。运动强度应
根据个人身体状况而定，循序渐进。

* 控制体重： 超重和肥胖是高血压的重要诱因。通过健康饮食和规律运动，将体重控制在健康范围内（
BMI在18.5-23.9 kg/m�）。

* 戒烟限酒： 吸烟是心血管疾病的独立危险因素，应坚决戒烟。饮酒应限量，男性每日酒精摄入量不超
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过25克，女性不超过15克，建议最好不饮酒。

* 规律作息，减轻压力： 保持充足的睡眠，避免熬夜。学会有效管理压力，保持积极乐观的心态。

对于多数患者而言，仅靠生活方式调整可能难以将血压控制在目标范围内，此时就需要药物治疗。药
物治疗需要在医生指导下进行，医生会根据患者的具体情况（年龄、血压水平、合并症等）选择合适
的降压药物，并根据疗效和耐受性进行调整。切忌自行增减剂量或停药，以免血压波动，增加并发症
风险。

高血压治疗的常见误区有哪些？

在与高血压的斗争中，许多患者容易陷入一些误区，导致治疗效果不佳甚至适得其反。

* 误区一：血压正常了就不用吃药了。 许多患者在血压降到正常水平后，就擅自停药，认为病已治愈。
事实上，高血压多数是慢性疾病，需要长期甚至终身管理。停药后血压很容易反弹，甚至可能比原来
更高。

* 误区二：只有感觉不舒服才需要吃药。 如前所述，高血压常无明显症状，不能以感觉作为用药的依据
。血压是否达标，需要通过规律监测来判断。

* 误区三：相信“偏方”或“特效药”。 市面上充斥着各种虚假宣传的“降压秘方”或“特效药”，这
些产品往往夸大疗效，可能含有不明成分，对健康有害无益，甚至可能延误正规治疗。

* 误区四：药物副作用太大，不愿意长期服用。 任何药物都可能存在副作用，但现代降压药物的安全性
已大大提高，且多数副作用是可耐受或可逆的。与长期高血压带来的严重后果相比，合理用药的益处
远大于风险。即使出现不适，也应及时与医生沟通，调整用药方案，而非自行停药。

总之，面对我国庞大的高血压患者群体，提高公众对高血压的认识，普及科学的防治知识，鼓励大家
积极行动起来，从生活方式入手，并在专业医生的指导下进行规范治疗，才能有效控制血压，远离心
血管疾病的威胁，守护好我们和家人的健康。

FAQ：

* 我的血压偶尔偏高，是不是就是高血压了？

并非如此。高血压诊断需要多次、在不同时间、规范测量血压，并达到一定标准。建议咨询医生，进
行规律监测。

* 高血压能治愈吗？

高血压是一种慢性病，大多数情况下需要长期管理，而非完全治愈。通过科学的生活方式干预和规范
的药物治疗，可以将血压控制在理想范围内。

* 我有高血压，还能吃盐吗？

可以，但需要严格限制。建议每日食盐摄入量不超过5克，并注意隐藏的钠，如加工食品、酱料等。

* 降压药会不会有依赖性？

降压药的“依赖性”并非指成瘾，而是身体对药物维持正常血压产生了一种“适应”。当体内缺乏药
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物时，血压会再次升高，需要继续用药来维持稳定。
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