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我国高血压患者人数已超3

亿。今天是世界高血压日，上海市

第十人民医院高血压中心主任张毅

说，不少人在家测量血压时，总会遇

到数值忽高忽低、反复测量结果差

异大的情况，甚至怀疑血压计出了

问题，却始终找不到原因。家庭血

压测量在血压管理中占据着举足轻

重的地位，相较于医院单次测量，它

更能反映日常生活中的真实血压水

平，是血压管理的重要手段。可究

竟该如何正确测量？怎样的血压计

才靠谱？测量频率又该如何把握？

这些疑问困扰着许多高血压患者。

张毅介绍，2024年发布的《中

国高血压防治指南（2024年修订

版）》和《欧洲血压升高与高血压管

理指南2024》，均将诊室外血压测

量，尤其是家庭血压测量，列为血压

管理的重要方式。其中，《中国高血

压防治指南（2024年修订版）》特别

建议使用经过准确性验证的上臂式

电子血压计，不再推荐水银血压计，

这主要是出于对水银环境污染问题

的考虑，而国外早在20多年前就已

推行这一举措。

那么，家庭血压测量要测得准

确，有哪些关键要点呢？

■ 精准选择测量工具
建议选用经过专业验证的电

子血压计，推荐上臂式血压计。可

以登录国家血压计认证专业网站

http://www.stridebp.org，在上面查询

到最新经过国际专业组织认证的

血压计品牌和型号。此外，要使用

标准规格的袖带。如果您的臂围

较大（＞32cm），应使用特殊大袖

带；臂围较小（＜24cm），则使用特

殊小袖带，这样才能确保测量结果

的准确性。

■ 做好测量前准备
测量血压时，安静舒适的环境

必不可少。建议坐在有靠背的椅子

上，至少安静休息3-5分钟。测量

上臂血压时，要让上臂与心脏保持

同一水平。首次测量时，建议分别

测量两侧上臂的血压，以血压读数

较高的一侧手臂为准，之后就常规

测量较高一侧的手臂血压。

■ 把握测量次数与读数
准确测量完第一次血压后，要

将结果记录下来，可以记在专门的

记录本上，也可以使用《血压日记》，

需记录收缩压、舒张压和脉率的读

数。推荐至少连续进行2-3次血压

测量，两次测量之间间隔30-60秒，

并将每次的测量结果进行记录。读

数时，建议把第一次血压测量值舍

去，取第二次测量结果作为家庭血

压测量的最终值；当然，也可以采用

第二次和第三次血压测量值的平均

值作为最终值。

■ 选准测量时间与频次
最佳的家庭血压测量时间是清

晨服用高血压药物之前，这时要进

行2-3次准确血压测量并记录下

来。此外，晚上入睡前也可以进行

类似的血压测量与记录。如果出现

头晕、头疼或其他高血压症状，也应

及时测量血压。在初诊高血压或者

进行降压药物治疗调整期间，建议

连续每周7天，每天早晚进行血压

测量并记录。血压稳定期的高血压

患者，推荐每周至少有1-2次清晨

服药前的血压测量与记录。

■ 明确测量正常值
家庭自测血压的高血压诊断标

准是135/85mmHg。一旦非同日的

多次居家血压测量值（第二次的读

数或者第二次和第三次的平均值读

数）超过了135/85mmHg的标准，就

建议尽快前往医院就诊，很可能已

经患有高血压。口服降压药物的患

者，至少要将居家测量血压控制在

135/85mmHg以下，最好能将血压

控制在125/75mmHg以下。如果反

复出现收缩压低于110mmHg的情

况，可能提示降压药物过量，建议去

医院就诊进行药物调整。

本报记者 左妍

今天，世界高血压日

在家测血压
为什么容易不准

走状元桥，喜获“金榜题名”

的美好祝愿；轻轻跃起，头顶到悬

挂的“粽子”，寓意“高中”；在仰高

坊前，与桂树合影，许下“折桂”的

愿望……上午，在嘉定孔庙，一场

别开生面的“考试季”文化创意市

集热闹上演。这也是修缮后的嘉

定孔庙自去年9月开放以来的首

场大型游园活动。

嘉定孔庙，是江南地区保

存最为完好的县级孔庙，被誉

为“吴中第一”。“嘉定孔庙历来

被视为教育与礼仪的象征。”嘉

定博物馆馆长王新宇介绍，为迎

接中高考，嘉定博物馆从“教化

嘉定”的丰厚历史积淀中挖掘相

关内容，设计了以考试为主题的

游园互动项目，让考生在活动中

游孔庙，也进一步增强他们的

参与感。

泮池上有三座石拱桥，最中

间的那座雕刻飞龙图案，也被称

为“状元桥”。在古代，只有在科

举考试中考取功名的学子或官

员，才能通过中间的这座“状元

桥”。“状元桥中间有一块元代石

雕，孔庙修缮后，我们向市民承

诺，这座桥每年有8天对公众开

放。”王新宇说，为迎接“考试季”，

状元桥5月17日-18日特别为中

高考学子开放，让学子们在寓意

金榜题名的桥梁上感受嘉定孔庙

的文化底蕴与历史氛围。

孔庙的第一道门叫棂星门，

棂星是古代天文学上的文星之

一，用它来命名，表示天下文人学

士集学于此。以棂星中门上端的

鱼龙石刻为灵感，现场设置了“龙

门跃珠”游戏，鼓励孩子们努力奋

斗、突破困境。

孔庙内陈列的“升官博戏

图”，也从展馆内“走出”，吸引学

生游玩体验。“它的玩法类似飞行

棋。”工作人员介绍，“升官图”在

唐代已开始流行，玩时以骰子点

数定“德、才、功、赃”，如果遇到

德、才、功前进，而遇赃则后退，荣

登最高职为胜。从“白丁”到“秀

才”再到“状元”，让孩子们在游戏

中能体验“步步高升”。

徐行蒸糕、苏绣、海派雕塑

瓷……在市集现场，还有十多个

嘉定非遗、地方文化摊位。“许多

文创产品是特意为考试季活动设

计的。”王新宇表示，“今年的‘考

试季’活动已经是第三届了，我们

希望通过这些活动，为考生卸下

重负，祝愿他们以从容之姿奔赴

考场，获得佳绩。”

本报记者 杨洁
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与桂树合影

嘉定孔庙“考试季”市集上演
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