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别让高血压“偷走”你的健康生活
文 / 延安市中医医院  贺秀

高血压，这个看似普通的健康问题，却悄然影响着

许多成年人的生命质量。它像一位不请自来的客人，一

旦住下就很难离开—虽然如此，但我们可以学会与它

和平共处。

一、血压知多少
要理解高血压的危害，我们需要先认识血压的本质。

1.什么是血压

血压，简单来说，就是血液在血管内流动时对血管

壁产生的压力。我们可以把血管想象成一条输送水的

管道，血液就如同管道中的水流，而血压就像是水流对

管道壁施加的力量。

当心脏收缩时，血液会被泵入血管，此时的血压最

高，称为收缩压；当心脏舒张时，血液在血管中继续流

动，但压力相对较低，称为舒张压。

正常情况下，血压需要维持在一定范围内，以保证

身体各器官获得充足的血液供应。血压过高或过低，都

可能对身体健康造成影响。

2.正常血压范围

不同年龄段的人群，正常血压范围会有所差异。对
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于成年人，正常的收缩压范围为90～139 mmHg，舒张压

范围为60～89 mmHg。对于老年人，由于血管弹性的变

化，血压标准可以适当放宽。但需要注意的是，这只是

一个大致的参考范围，具体是否正常还需结合个人健

康状况和医生评估。

血压测量是了解血压情况的重要手段。测量应选

择安静的环境，测量前避免剧烈运动、吸烟、饮酒等，

保持心情平静。测量时，手臂应与心脏处于同一水平高

度，袖带松紧适中，以确保测量结果的准确性。同时，建

议多次测量取平均值，以进一步提高测量准确性。

3.血压波动因素

血压并非一成不变，而是会受到多种因素的影响。

（1）情绪

当我们处于紧张、焦虑、愤怒等情绪状态时，体内

的交感神经会兴奋，导致血管收缩，引起血压升高。例

如，在面临重要考试或工作压力时，很多人可能会出现

血压暂时升高的情况。

（2）运动

运动时，身体代谢加快，血液循环加速，血压会相

应升高。需要注意的是，长期适量的运动有助于改善血

管弹性，对稳定血压有益。

（3）饮食

高盐饮食会使体内钠离子增多，导致水钠潴留，从

而使血压升高。

（4）生活习惯

过度饮酒会引起血管收缩和心率加快，进而影响

血压。作息不规律同样会影响血压，长期熬夜、睡眠不

足可能导致神经内分泌功能紊乱，引起血压波动。

因此，我们应关注这些影响血压波动的因素，保

持情绪平稳，坚持合理膳食，进行适量运动，保证规律

作息，以维持血压的稳定。

二、患上高血压的原因
为什么会有这么多人患上高血压呢？原因可以归结

为先天和后天两方面。

1.先天因素

遗传因素在其中扮演着重要角色。如果父母患有

高血压，子女发病的风险会明显增加。但这并不意味着

命运已经注定，后天生活方式的影响同样巨大。

2.后天因素

现代生活中，高盐饮食是最常见的诱因之一。食盐

中的钠离子会导致体内水钠潴留，增加血容量，进而升

高血压。我国居民日均盐摄入量普遍超过推荐量的两

倍，这直接导致了高血压患病率的上升。

此外，超重和肥胖会使心脏负担加重，缺乏运动

导致血管弹性下降，长期精神紧张会持续刺激交感神

经系统，这些都是高血压的重要诱因。值得注意的是，

随着年龄增长，血管逐渐硬化，血压会逐渐升高，这也

是中老年人更需要关注血压的原因。

三、用药指导
生活中常见的降压药物主要有以下几类：

1.利尿剂

利尿剂就像身体里的“排水工”，通过促进尿液形

成，排出体内多余的水分和钠离子，从而减少血容量，

降低血压。其主要适用于轻度和中度高血压患者，尤其

是老年高血压、单纯收缩期高血压及心力衰竭合并高

血压的患者。需要注意的是，利尿剂可能引起电解质紊

乱，导致低钾血症，出现乏力、心律失常等症状，还可能

导致血糖、血脂升高，因此使用时需定期监测电解质、

血糖和血脂水平。 

2.β受体拮抗剂

β受体拮抗剂等药物能减缓心跳速度，降低心脏

收缩力，减小心脏向血管泵血的力度，进而降低血压，

同时还能缓解心绞痛等症状。这类药物适合心率较快

的中青年高血压患者，或者合并心绞痛、心肌梗死后的

高血压患者。需要注意的是，β受体拮抗剂可能引起心

动过缓、乏力、四肢发冷、支气管痉挛等不良反应，心动

过缓的患者应慎用。

3.钙通道阻滞剂

钙通道阻滞剂如同血管的“扩张剂”，阻止钙离子
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进入血管平滑肌细胞，使血管放松、扩张，血液流动更

顺畅，血压也就随之下降。这类药物适用于各种程度的

高血压患者，尤其是老年高血压、合并冠心病或周围血

管病的患者。常见不良反应包括面部潮红、头痛、脚踝

部水肿等症状，一般在用药初期出现，随着用药时间延

长，这些症状可逐渐减轻或消失。若水肿严重，需及时

就医并调整用药方案。

四、调整生活方式
高血压管理单靠药物远远不够，生活方式的调整

才是控制高血压的基石。

1.合理饮食

减少钠盐摄入是最直接有效的措施。除做菜少放

盐外，更要警惕那些“隐形盐”，如酱油、味精、腌制食

品、加工肉类等。同时，适当增加钾的摄入有助于钠的排

出，新鲜的蔬菜和水果是钾的良好来源。控制总热量摄

入对超重患者尤为重要，减轻体重能显著降低血压。

2.适量运动

运动方面，规律的有氧运动，如快走、游泳、骑自

行车等，都能改善血管功能，每周坚持150分钟中等强

度运动就能带来明显益处。

3.戒烟限酒

戒烟限酒同样重要，烟草中的有害物质会直接损

伤血管内皮细胞，而过量饮酒则会导致血压波动。

4.心理调适

心理因素在高血压管理中常常被忽视。长期处于

紧张、焦虑状态会持续激活交感神经系统，导致血管

收缩及心率加快。学会压力管理技巧，保证充足睡眠，

保持平和心态，这些都对血压控制大有裨益。很多患者

发现，在他们学会调整生活节奏并保持心情愉悦后，血

压会控制得更好。

总而言之，高血压的防治是一场持久战，需要患

者、家属和医生的共同努力。通过科学用药、合理饮

食、适量运动和心理调适，大多数高血压患者都能得

到良好控制。患者需要树立正确的健康观念，把血压

管理融入日常生活，而不是等到出现并发症才重视。记

住：对待高血压最好的态度不是恐惧，而是理性认识和

积极应对。当我们学会与血压和谐共处时，良好的生活

质量自然能够得到保障。


