
 
  

我国超八成患者血压未达标，常见问题与改善方法详析

高血压已成为我国最常见的慢性疾病之一。然而，令人担忧的是，最新数据显示我国超八成高血压患
者血压未达标，这一现象引发了社会和医务工作者的高度关注。为什么大多数患者控制血压效果不理
想？日常管理中存在哪些问题？又该如何采取切实可行的方法改善这一状况？本文围绕实际搜索需求
，系统梳理高血压控制过程中的关键点和常见误区，为大家提供理解和改善血压管理的新思路。

血压未达标到底指什么，主要有哪些表现

所谓血压未达标，通常是指高血压患者的血压值始终高于医学建议范围。我国现行标准一般将血压控
制在140/90mmHg以下（部分合并其他疾病或老年患者可适当调整），经正规治疗后仍未达标说明血压
管理存在不足。日常中，很多患者虽然服药，却未能定时监测，导致“感觉自己没问题”而没有意识
到血压其实始终偏高。

实际上，血压控制不理想的表现不仅是检查时高于标准，同时还常伴有早晨血压波动大、季节变化影
响显著、偶有头晕乏力等症状。部分患者虽症状不明显，但长期处于高血压状态，器官损害风险加重
，这是最隐蔽也最需要重视的地方。

为什么大多数患者血压难以控制达标

血压管理难以达标的原因比较复杂，既有患者自身行为因素，也涉及医疗体系和用药依从性问题。首
要因素是患者对高血压危害的认知不足，部分人认为只要没有不适症状就可以不用在意，随意停药或
减量。还有一些患者对药物的副作用过于担忧，不按医嘱定时服药，甚至选择所谓的“偏方”或保健
品替代常规降压药，导致控制效果大打折扣。

另外，在饮食和生活方式上，大量摄盐、缺乏锻炼、肥胖、不良作息是影响血压控制的重要因素。部
分患者对健康生活方式转变缺乏坚持，导致药物与生活方式干预效果受限。

医疗管理方面，部分社区医疗资源有限，患者随访和健康宣教覆盖不够，难以及时发现和纠正管理中
的问题。血压测量不规范、人为干扰等也会影响达标判定。

血压管理的常见误区和注意事项

很多人在血压控制上容易陷入一些典型误区。一是觉得年轻、高血压无症状就不需要治疗，殊不知高
血压的危害往往是慢性积累的。二是自行调整或间断药物，有的人一旦血压正常就擅自停药，没考虑
高血压是一项长期管理任务。

还有人认为药物一旦副作用或出现轻微不适就要更换甚至放弃，但实际上不同降压药适应症各异，应
根据医生建议逐步调整，切忌擅自换药。血压的测量也容易被忽视，家庭自测时环境、情绪、仪器准
确性等要素都会影响结果，养成规范测量的习惯至关重要。

此外，日常饮食控盐、戒烟限酒、坚持运动等生活干预手段对血压达标同样重要，单靠药物往往难以
实现理想控制。

改善血压管理的实用建议
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针对血压未达标的普遍现象，患者和家庭可以从几个实际层面进行改善。首先，要建立正确的健康观
念，将血压管理视为日常生活不可分割的一部分。定期到正规医疗机构检测，积极配合医生管理，并
及时反映服药过程中的疑问和不良反应。

在用药方面，遵循医嘱、规律服药，切勿随意增减剂量。对于年纪较大或合并基础疾病的患者，医生
会根据实际情况定制个性化方案，患者应主动了解自身药物种类及作用原理，不被广告或谣言误导。

日常饮食尽量做到低盐、低脂，多吃蔬菜水果，有条件的话可进行适量有氧运动如快走、散步、太极
等。控制体重、保证充足睡眠也是长期血压控制的关键。

家庭血压测量也很必要，建议选用通过认证的电子血压计，在安静状态下每日同一时间测量，记录数
据，便于医生依据历史波动做出调整。

下面是一份常见血压自测规范流程的简要表格：

| 步骤 | 具体做法 |

|----------------|------------------------------------------------|

| 测量前准备 | 静坐5分钟，无咖啡烟酒，不憋尿 |

| 正确姿势 | 背靠椅背，胳膊平放桌面，与心脏同高，袖带绕上臂 |

| 测量时间 | 每日早晨起床后和晚上睡前各测一次 |

| 数据记录 | 记录日期、时间、血压值，发现异常及时就医 |

始终记住，血压管理不是一蹴而就，需要医患之间的密切配合，同时依靠科学工具和规范生活方式，
才能真正降低心脑血管事件的发生风险。

常见问答FAQ

1. 没有症状的高血压患者是否需要坚持服药？

是的，高血压的并发症多为无声进行，规范服药是关键。

2. 家用血压计测量不准怎么办？

建议定期与医院标准仪器对比校准，选品牌可靠的产品。

3. 降压药能不能间断服用？

绝不可随意间断，用药需跟随医生指导，观察长期效果。
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