
10月8日是第29个全国高血压日。最新流行病学
调查显示，我国18岁以上成人高血压患病率已达31.6%。
越来越多的人需要日常监测血压，但传统血压仪携带不
便，佩戴智能血压手表已成为许多人的生活常态。专家提
醒，这类产品只能辅助实时掌握血压变化，不能替代医用
设备，高血压患者切忌根据其数值自行随意调整药量。

扬子晚报/紫牛新闻记者 万惠娟
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便携但不能替代医用设备

“我妈妈有高血压病史，
所以我特意给她买了能测血
压的手表，时不时看一下。”网
友小昊告诉记者，使用下来发
现，手表受姿势影响比较大，
姿势稍微歪了就不准；好处是
在外出现头晕可以随时测。

记者在网购平台发现，血
压手表品牌五花八门，价格从
两三百元到两三千元不等，评
价不一。有人说不准，纯属“智
商税”；也有人认为携带方便，
测量方式对了还是挺准的。

东南大学附属中大医院
心血管内科主任医师李洋在
接受记者采访时指出，消费者
选购血压手表，应优先选择搭
载气囊式结构、采用袖带示波
原理测量，且取得国家医疗器
械认证的产品，此类产品血压
测量准确性较高。未经正规认
证的血压手表，其测量数值不
具备临床参考价值。此外，测量
时应保持坐姿、手臂有支撑、腕

部与心脏处于同一水平。
李洋表示，相较于传统血

压仪，血压手表的便携性、可
及性优势突出，既能随时完成
单次血压测量，也可实现连续
动态血压监测，可辅助用于隐
匿性高血压、白大衣高血压、
夜间高血压及体位性低血压
鉴别；在实现目标血压方面，
血压远程自主监测比常规诊
室管理更有效。对于血压波动
较大、户外、出差旅行时尤为
实用，可通过随时血压监测及
时捕捉异常数据。此外，血压
手表也适用于身体不适、情绪
激动、压力过大、运动等特殊
场景的血压自主监测，帮助大
众实时掌握血压变化。

“我们不要夸大血压手表
的作用，但它有一定的实用
性，可辅助用于监测和管理血
压。”李洋说。

警惕这些血压认知误区

李洋指出，临床上不少人

对于血压值存在认知误区。部
分轻度高血压患者抗拒服药，
却不知道高血压会引起动脉
粥样硬化进展，长期放任易诱
发冠心病、脑卒中等心脑血管
并发症。

不少老年患者认为老年人
群收缩压140~150/90mmHg
属于可接受范围。实际上，80岁
以下人群在可耐受前提下，血压
需尽量控制在130/80mmHg
以下，仅80岁以上人群可放宽
至140~150/90mmHg。

老年人因动脉硬化易存
在舒张压偏低的特点，临床管
控重点以收缩压为主，切勿因
担心低压偏低自行减药或停
药。一般来讲，如果患者无
头晕、乏力等脑灌注不足及
虚弱症状，可维持现有用药
方案；若服药后出现收缩压
偏低（小于 105mmHg）且伴

头晕、乏力等不适，则需适当
减少用药。

李洋特别提到，目前高血
压发病呈年轻化趋势，主要与
不良生活习惯有关，包括不健
康的饮食、运动减少、肥胖，以
及可能合并的阻塞性睡眠呼
吸暂停低通气综合征。对于这
部分人群，如果不从源头上改
善体重和睡眠呼吸暂停问题，
血压往往较难控制，甚至需要
联合使用多种降压药物。对于
难治性高血压、药物不耐受及
服药依从性差的患者，可考虑
行肾动脉去交感神经介入微
创治疗。

最后，专家强调，高血压
防控重在常态化监测与科学
化管控，谨遵医嘱规范控压，
同时积极改善生活方式，管控
多重心血管病危险因素，从源
头降低高血压疾病危害。

智能手表测血压，到底准不准
专家提醒：适用于辅助监测，不能替代医用设备

10月 8日，寒露至，这是二
十四节气中第一个带“寒”字的节
气。露气寒冷，昼夜温差骤增，使
血管收缩、血压波动加剧，高血压
患者即便按时服药也常遇“换季
失控”。秋冬之交如何避开稳压
误区、科学护心？我们特别邀请
到江苏省中医院心血管科副主
任、主任中医师王令谆，为高血压
与心血管慢病人群送上寒露“稳
压避坑指南”。

很多人发现，自己夏天血压
比较平稳，可一到寒露、深秋，即
便按时吃药，血压也容易升高、波
动大。王令谆表示，寒露是深秋
开端，露气寒冷即将凝结，最突出
的特点就是气温骤降、昼夜温差
拉大。冷空气刺激人体会使血管
收缩、心跳加快，血压就容易升高
和波动，心脑血管事件风险也随
之增加。所以寒露后，血压管理
要比夏天更加细心。

王令谆提醒，普通人要警惕
晨起头晕、后颈发紧、四肢乏力、
胸闷心慌、手脚发凉这些症状。
高血压患者如果出现头痛头胀、
恶心欲吐、视物模糊、胸闷胸痛、
失眠烦躁，或者服用降压药后自
测血压持续偏高，千万不要自行
调整药物，应尽快到医院就诊。
另外记得早晚添衣，避免突然从
温暖室内去到寒冷室外，晨练不
要太早，发现异常及时就诊。

还有一些患者觉得“夏天血
压降下来了，天冷了也不用调
药”，还有人发现血压升高就自行
加量、换药。

对此，王令谆建议：1.每天上
午及下午固定时间测量血压并记
录；2.遵照医嘱规律服用降压药，
避免根据单次测量结果自行增减
药物，更不要随意停药换药；3.发
现血压持续≥140/90mmHg或
波动大，应及时就诊，带上血压记
录及正在服用的药物，方便医生
查看和调药；4.早晨起床缓慢起
身，外出注意保暖，避免冷风直
吹。 通讯员 麻云
扬子晚报/紫牛新闻记者 万惠娟

28岁的小王（化姓）体检
时查出血压偏高，可回家自测
血压又回到正常范围，便没有
放在心上，照旧熬夜加班，偶
尔出现头昏也硬扛过去。直
到前往南京市妇幼保健院综
合内科就诊，经过24小时动
态血压监测综合评估，才确诊
为隐匿性高血压。

“紧张焦虑、熬夜、刚吃完
饭，都有可能造成血压短暂升
高。而 24 小时动态血压监
测，就能够分辨出血压只是临
时波动，还是已经出现器质性

病变，既可以避免盲目吃药，
也能及早排查血管潜在风
险。”综合内科王静主任介绍，
隐匿性高血压善于伪装，早期
大多没有典型难受症状，但以
下几类高发人群，就算自测血
压正常，也不能放松警惕。

1.情绪起伏大，长期精神

内耗的上班族：长期工作压力

大、精神紧绷、情绪反复波动，

交感神经容易持续兴奋，会促

使血管收缩，造成血压间歇性

升高。

2.经常熬夜、作息颠倒紊

乱的人：熬夜、昼夜颠倒会打

乱人体自主神经节律，血管得

不到充分放松休息，血管弹性

慢慢受影响。

3.久坐缺乏运动、腹型肥

胖、体重超标的人：长期久坐

不动，脂肪尤其是腹部堆积过

多，会干扰身体代谢，加重心

脏和血管负荷。

4.备孕期、产后宝妈：女性

备孕期体内激素波动大；产后

还要频繁起夜照顾孩子，长期

睡眠碎片化，再加上激素急剧

改变，很容易出现血压波动。

王静提醒，偶尔血压波
动，多为紧张、劳累带来的生
理现象，不用过度焦虑。倘若
长期反复血压忽高忽低，居家
自测与医院测量结果差异大，
同时合并头昏、疲惫乏力、睡
眠差、胸闷等异常情况，不要
单纯依靠自我观察判断，应当
及时前往医院完善24小时动
态血压等相关检查，找准血压
异常背后真正原因，针对性干
预，避免延误心脑血管相关疾
病的诊治。 通讯员 张沁沁
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

寒露到
如何稳住血压

血压测出来忽高忽低，别只当“小波动”硬扛

日全 国 血 压关注 高


