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□本报记者 林颖
一名高血压患者在高血压日

义 诊 现 场 测 血 压 ，达 186/
99mmHg，医生看完她带来的一
张记录表，却对她的习惯不住点
赞，这是怎么回事呢？

测量血压是件技术活

“你们来看，这就是很典型的

‘诊室’高血压，这位阿姨平日记录

的 血 压 值 维 持 在 110~140/70~

90mmHg，可这会测出的血压却高

达 186/99mmHg！所以说，如果没

有养成记录血压值的习惯，医生依

照诊室血压值开处方，患者的血压

就无法得到很好控制。”

5 月 17 日，这是在由福建省立

医院心内科主办的高血压日义诊

活动时现场出现的一幕。

看到患者肖阿姨现场测量的

血压值和平日记录血压值之间的

巨大差距，本报健康大使、心内科

陈慧主任医师忙招呼身边的患者，

做起了科普。面对摆在眼前的事

例，患者们听后不由频频点头。

在省立医院义诊现场，由高血

压专科门诊的医生、药师、护理人员

组成的义诊团队，为患者提供了疾

病咨询、药物调整、血压测量等服

务。同时，现场还举办了关于血压

测量的科普宣教，让听众收获满满。

陈慧告诉记者，我国 18 岁以

上人群高血压的治疗率和控制率

仅 45.8%和 16.8%，这与患者日常测

量血压不精准有一定关联。“别看

测血压挺简单，但也是一件‘技术

活’，如果细节没做到位，测量结果

不准确，就会影响医生开药以及治

疗效果。”陈慧说。

关于血压测量
1. 不同时段测量的血压一般

会有细微的差别，一般推荐在家每

天早晨平静状态下（早饭前或服药

前）测量一次血压，晚上睡觉前再

测量一次血压。

2.宜在安静、舒适的环境下测

量血压。在测量前 30 分钟，尽量

避免剧烈运动、情绪激动、饮用兴

奋性饮料，比如浓茶、咖啡、酒精饮

料等。测血压前建议排空尿液。

3. 安静至少 5 分钟后，尽量采

取坐位测量，测量时应保持右上臂

和心脏在同一水平位置。

4. 一般建议选择肱动脉测量

血压，尽量选择袖带捆在上臂，而

不是腕戴式血压计或指套式血压

计，易造成误差。

5. 测量时一般以右臂血压为

准 。 袖 带 裹 到 右 上 臂 后 可 以 开

始测量，如果两次测量值有巨大

差异，可以测第 3 次血压，取 3 次

平均值，每次测血压间隔 1~2 分

钟。

陈慧还强调，引起高血压的病

因有很多，初次发现高血压的人

群，尤其是年轻人，应当查明引发

高血压的原因并进行治疗，对于诱

发血压升高的不良生活方式，如吸

烟、肥胖、饮酒、熬夜、运动不足等，

应加以改善，方可让血压保持更稳

定、更健康的状态。
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□本报记者 刘伟芳 制图 钊铭
国家心血管病调查中心的数

据显示，我国高血压的患病率达

到 23%，差不多 5 个人就有 1 个高

血压。

我们都知道，高血压要控制高

盐饮食，那么，管住食盐就够了吗？

答案是：NO!

盐不是引发高血压的元凶，真

正的元凶是盐中的钠。世界卫生

组织推荐每人每天钠的摄入量是 2

克（相当于每日 5 克盐）。但是钠

不仅仅存在食盐里，我们吃的腌

菜、肉制品、休闲食品、豆制品、蔬

菜、水果等食物中也含有一定量的

“钠”。

高血压患者能用低钠盐替代

普通食盐吗？

与普通钠盐相比，低钠盐含钠

低（氯化钠 70%左右），富含钾（氯

化钾 30%左右），有助人体钠钾平

衡，适合高血压患者。

但有两个人群不宜使用低钠

盐。一个是高钾血症的人群，本身

钾含量高，如果再摄入低钠盐，可

能会导致一个心跳骤停。第二是

肾功能不好的人群。

除了钠外，饮食上还有什么需

要注意的呢？

主要就是控制高盐饮食。当

然，高糖高脂的饮食也要注意，这

类饮食会导致肥胖，增加血液中的

胆固醇，进而引起血管硬化，间接

导致血压升高。
。

患上高血压 这些食物“陷阱”要小心

15 日，省立医院心内科专家

团队还走进鼓楼区鼓东社区，给

社区民众开展健康宣教，吸引近

百名听众前来学习。

本报健康大使、省立医院副

主任药师孙红为民众科普了高血

压药物合理选择，以及降压药与

基因关联的相关内容。

孙红指出，目前治疗高血压

的药物种类繁多，且个体对药物

的反应存在明显个体差异，同一

种药物的敏感性和代谢速度各有

不同，在治疗上常采用漫长而危

险的试药过程，不少患者为找到

适合自己的降压药，走了很多弯

路，要么治疗无效，要么治疗效果

不好，甚至产生副作用。

由于每个人的基因都不尽相

同，药物作用于身体的疗效和副作

用会因患者的个体基因不同而产

生差异，因而对于日常血压控制不

稳、频繁换药都未能找到合适药物

的患者，孙红建议可通过基因检

测，找到最适合自己的降压药。
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