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每天三分钟，
自测血压很轻松

高血压被誉为“无声杀手”，通常无明显症状，若未有效控制，可

能引发心脏病、脑卒中、肾衰竭等严重健康问题。统计数据显示，全球

约10亿人患高血压，我国高血压患病率逐年上升，在中老年人群中尤为常

见。及时了解并掌握血压情况，对预防和管理高血压至关重要。现代医学

技术进步让高血压检测简单便捷。今天，我们教您简单的“三分钟自测

法”，让您轻松掌握健康，早期发现血压异常，采取适当措施。

⊙甘孜州道孚县人民医院   曾   雪

长期高血压危害大

高 血 压 ， 医 学 上 称 “ 原 发

性 高 血 压 ” ， 是 指 血 液 流 动 时

血 管 壁 承 受 的 压 力 长 期 高 于 正

常 范 围 的 疾 病 。 血 压 正 常 值 一

般 为 收 缩 压 ＜ 1 2 0 m m H g ， 舒 张

压 ＜ 8 0 m m H g 。 当 非 同 日 3 次 测

量，收缩压≥140mmHg或舒张压

≥90mmHg，即可诊断为高血压。

其病因尚未明确，可能与遗传、环

境、生活方式等多种因素有关。

虽 然 大 多 数 高 血 压 患 者 没 有

明显症状，但随着病情的进展，部

分患者可能会出现头痛、头晕、失

眠 、 心 悸 等 不 适 感 。 长 期 高 血 压

会增加心脏负担，可能引起心脏肥

大、动脉硬化等问题，危及健康。

长期血压过高还会对血管、肾脏及

眼睛等器官造成不可逆的损伤。为

了避免这些潜在的健康风险，定期

检测血压是早期发现高血压的有效

途径。

家庭血压监测是血压管理的基
石

日 常 血 压 监 测 能 帮 助 我 们 及

时掌握自身的血压状况，尤其是中

老年人、有高血压家族史等高危人

群。对于已经确诊的高血压患者，

日常的血压监测是评估病情、指导

或调整用药的重要依据。

为 了 确 保 血 压 测 量 结 果 的 准

确性，选择一款合适的血压计至关

重要。目前市面上主要有电子血压

计和水银血压计两种。电子血压计

使用方便，适合家庭使用。水银血

压计精度较高，但需由专业人员操

作。家庭自测血压时，建议选择上

臂式的电子血压计。在使用电子血

压计时，确保在安静环境下进行测

量，测量前不要进行剧烈运动，避

免饮酒和吸烟，并保证坐姿端正，

手臂放松。

测量血压的正确步骤如下。

选择合适的位置：在安静的环

境下，坐在舒适的椅子上，背部挺

直，双脚平放在地面，裸露上臂并

与心脏保持平行。

佩 戴 袖 带 ： 将 袖 带 固 定 在 上

臂，通常距离肘部约2～3厘米。松

紧度要适中，以能够插入1～2根手

指为宜。

测量过程：按下血压计的启动

键，静待血压计自动完成测量。测

量时尽量保持静止，不要说话。

记录结果：首次测量结束后，

等待1～2分钟再进行第二次测量，

取两次读数的平均值。两次读数差

异超过10mmHg，可以进行第三次

测量，取后两次的平均值。每次测

量结束后，记录下收缩压与舒张压

的数值，并观察是否有波动。

健康管理必不可少

做 好 日 常 血 压 监 测 只 是 高 血

压管理的第一步，想要稳定控制病

情 ， 科 学 的 综 合 管 理 同 样 必 不 可

少。

1.改善生活方式。调整生活方

式是预防和控制高血压的关键。患

者应保持规律的作息时间，避免熬

夜，保证每天充足的睡眠。保持健

康的饮食结构，减少盐分摄入，增

加蔬菜水果摄入，维持合理体重。

适量运动对心血管健康有益，每周

进行至少150分钟中等强度的有氧运

动（如快走、游泳等）对控制血压

效果显著。

2.药物治疗。在生活方式调整

的基础上，部分高血压患者可能还

需要借助药物来控制血压。常见的

降压药物包括ACE抑制剂、钙通

道拮抗剂、β受体阻滞剂等。进行

药物治疗时，需在医生建议下挑选

适配的药物，同时按时按量坚持服

用，不可自行调整用药。

3.定期复查与评估。高血压是

一种需要长期管理的疾病，患者应

定 期 进 行 血 压 监 测 ， 评 估 治 疗 效

果。如果在治疗过程中，血压控制

不理想，患者应及时向医生反馈，

以便调整治疗方案。

高血压是常见且危害极大的慢

性疾病，但并非不可控制。每天三分

钟自测，您可轻松掌握血压状况，

做到早发现、早干预，避免高血压

引发严重后果。除了自测血压，保

持 健 康 的 生 活 方 式 、 遵 医 嘱 用 药

与定期医疗检查是控制高血压的关

键。持续关注并管理血压，方能远离

高血压并发症的困扰，有效守护自身

健康，拥抱高质量的生活。


