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这些高血压的治疗误区你知道吗？
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高血压是一种常见的慢性疾病，它影响着全球数亿人的

健康。尽管有许多有效的治疗方法，但许多人在高血压的治

疗上存在一些常见的误区。本文将揭示高血压治疗的七大误

区，帮助你更好地理解和管理这种疾病。

误区一：只有药物治疗才是高血压的治疗方法
对于许多患者来说，药物治疗是控制血压的主要方式。

然而，实际上，非药物治疗同样重要，并且改变生活方式可

以有效地降低血压。减少盐的摄入是一种非常有效的方式。

在饮食中，过量的盐是导致高血压的主要原因之一。减少盐

的摄入不仅可以降低血压，还可以改善心血管健康。根据一

项研究，减少盐的摄入可以使血压降低 20% 到 30%。戒烟也是

一个重要的因素。吸烟会加速血管硬化，增加心脏病和中风

的风险。戒烟可以显著降低血压，并且越早戒烟，效果就越

好。适当的运动也是降低血压的一种好方法。运动可以增强

心血管健康，减轻身体压力，并有助于减轻体重和降低血脂。

根据一项研究，每周进行至少 150 分钟的有氧运动可以使血

压降低 10% 到 20%。

误区二：血压正常后可以停止服药
许多高血压患者可能会在感觉良好或者血压暂时正常后，

停止服用降压药。然而，这是一种错误的做法。高血压是一

种需要长期治疗的慢性疾病。高血压患者需要长期服用降压

药来控制血压，以避免心脏病和中风等严重并发症的发生。

如果擅自停药，可能会导致血压反弹，甚至可能增加心脏病

和中风的风险。血压反弹是指血压重新升高到原始水平或者

更高，这可能会导致更多的健康问题。因此，高血压患者应

该在医生的指导下长期坚持服用降压药，以保持血压稳定在

正常水平。

误区三：忽视高血压的并发症
高血压是一种慢性疾病，如果不及时控制，可能会导致

许多严重的并发症，如心脏病、中风、肾脏病等。这些并发

症不仅会对患者的身体健康造成严重影响，还可能对患者的

生命造成威胁。高血压患者的心血管系统长期处于高压力状

态，血液流量减少，心脏负担加重，容易导致心脏病和中风

等心血管疾病的发生。此外，高血压还可能导致肾脏病的发

生，因为肾脏需要过滤血液中的废物和多余的水分，而高血

压会增加肾脏的负担，导致肾脏功能受损。因此，治疗高血

压不仅仅是降低血压，还要预防和控制这些并发症。通过药

物治疗和非药物治疗相结合的方式，可以有效地控制高血压，

降低并发症的风险。

误区四：只关注血压数值，忽视整体健康状况
血压数值只是衡量高血压的一个指标，而整体健康状况

如肥胖、糖尿病、高胆固醇等也需要关注。综合治疗和管理

这些因素，能更有效地控制高血压。高血压通常与其他的健

康问题有关联，例如肥胖、糖尿病和高胆固醇等。这些健康

问题都可能增加心血管疾病的风险，因此综合治疗和管理这

些因素是非常重要的。例如，肥胖可能会增加血液循环中的

脂肪含量，导致血管硬化和血压升高。因此，减肥和保持健

康的体重可以有助于降低血压和预防心血管疾病。糖尿病也

是一种与高血压有关联的疾病。糖尿病患者通常也患有高血

压，两者都增加了心血管疾病的风险。在治疗高血压的同时，

也需要控制糖尿病，以更有效地预防心血管疾病。高胆固醇

也是一种心血管疾病的风险因素，与高血压有密切关联。降

低胆固醇水平可以有助于降低血压和预防心血管疾病。

误区五：过度依赖药物，忽视心理治疗
有些患者过度依赖药物，而忽视了心理治疗的重要性。

实际上，心理压力和焦虑等情绪问题也可能导致高血压，因

此通过心理咨询和心理治疗，可以帮助患者更好地管理这些

情绪问题，从而降低血压。心理因素对血压的影响已经得到

了越来越多的关注和研究。例如，焦虑和压力是导致高血压

的常见心理因素之一。这些心理因素可能导致身体释放压力

荷尔蒙，增加血管紧张性和心脏负担，从而升高血压。通过

心理咨询和心理治疗，可以帮助患者更好地管理和控制焦虑

和压力等情绪问题。心理治疗包括认知行为疗法、放松训练、

生物反馈等，可以帮助患者学会控制情绪、放松身心、减少

压力和焦虑等。

误区六：不注意药物的副作用
降压药可能会有一些副作用，如头痛、干口、失眠等。

但是，患者不应该因此而忽视药物的疗效。降压药可以有效

地控制高血压，降低心血管疾病的风险。如果患者出现了严

重的副作用，可以向医生咨询是否需要调整药物。在医生的

指导下，患者可以通过逐渐增加剂量或更换不同种类的降压

药来减轻副作用。同时，也可以通过饮食、运动等非药物治

疗方式来辅助控制血压，减少对药物的依赖。需要注意的是，

高血压是一种慢性疾病，需要长期治疗。患者应该根据医生

的建议选择适合自己的降压药物，并按照医嘱按时服药，以

保持血压稳定。同时，也要注意保持良好的生活习惯和心态，

以促进身体健康。

误区七：忽视睡眠质量
睡眠质量差可能导致血压升高。保证充足的睡眠时间和

良好的睡眠质量，对控制高血压有重要的帮助。睡眠是人体

恢复和修复的重要过程，睡眠不足或质量差会导致身体紧张、

疲劳和不适，从而增加心理压力和焦虑等情绪问题。这些因

素都可能导致血压升高，进而增加心血管疾病的风险。研究

表明，充足的睡眠和良好的睡眠质量可以促进身体放松、减

轻心理压力和改善心血管健康。睡眠时间不足、睡眠质量差

或失眠等问题都可能导致血压升高，因此，保证充足的睡眠

时间和良好的睡眠质量对控制高血压非常重要。


