降压药，你吃对了吗？
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目前，血压＜130/80毫米汞柱作为多数高血压患者的血压控制目标。正常高值血压（收缩压130~139毫米汞柱/舒张压80~89毫米汞柱）人群需要严格管理自己的血压。

高血压危险分层为高危或很高危的患者需要立即开始药物治疗，中低危的患者在非药物治疗1~3个月后，如果血压未达标，则需要开始药物治疗。
血压在正常高值范围且危险分层为低危的高血压患者无需药物治疗，应该通过健康的生活方式控制血压。
规律运动和限制饮酒可以使血压下降。对于高血压患者和所有血压正常高值人群，不论是否用药，非药物治疗措施必须贯彻高血压管理的始终。非药物治疗包括减少钠盐摄入、合理饮食、规律运动、控制体重、戒烟、限制饮酒、心理平衡等。
一、开始服药后哪些事千万不能做
1.随意停药：一旦通过严格测量血压，被诊断为高血压后，终生都需要进行血压管理，如果不遵医嘱用药，继续不良生活方式，血压容易重新恢复到高血压水平。高血压患者的血压管理是终生的。
2.单纯依赖药物：高血压治疗包括非药物治疗和药物治疗。中低危的患者首先采取非药物治疗1~3个月，血压不达标者需要药物治疗。高危或很高危的患者更需要在坚持药物治疗的同时开始非药物治疗，不改变生活方式，单纯依靠药物降压非常不可取。
3.过晚服药：中国人群大部分是杓型血压（指夜间血压均值较日间均值降低10%~20%），所以大部分高血压患者建议早晨7时前服用降压药物，不要等到上午血压高了再服药。既然治疗，就不应该让血压再过高。而且绝大部分降压药物空腹服药都是可行的。少部分经过动态血压监测证实的反杓型血压患者（有些特殊患者，特别是老年高血压或夜间睡眠呼吸暂停综合征患者，夜间血压水平可能高于日间），建议选择在夜间血压逐渐升高前一小时服用降压药物。
4.操之过急：目前主张高血压降压治疗的目标值是低于140/90毫米汞柱（建议年轻患者低于130/80毫米汞柱），患者需要在4周左右使血压达标，不必操之过急，也不建议血压不达标的时间太长。需要注意的是降压治疗中不要过度紧张，若是精神压力过大，可能导致降压效果不佳。
总之，应该长期保持健康的生活方式和平和的心态，避免高血压的发生。同时，高血压患者只要血压控制良好，寿命与正常人相差不大，不必过于担心。每个高血压患者情况都不一样，应该在专业医生的指导下，日常监测血压，采取个体化原则进行降压治疗。
二、如何正确测量血压
建议使用检测合格的血压计，在安静放松的环境下，采用规范的体位来测量血压；规范化测量血压，首诊高血压患者必须连续7天（至少4天）测量血压，每天至少测两次（早晨睡醒1小时内、在进食与服药前、排空膀胱后测量一次，晚上睡前1小时内测量一次）；每次测量血压要测2次，且间隔1~2分钟，取两次血压的平均值。
只有经过这个周期的血压测量，患者3天以上的血压无论是收缩压大于140毫米汞柱，还是舒张压大于90毫米汞柱（目前我国高血压的诊断标准），就可以诊断为高血压。建议每一个高血压患者都到正规医院进行首诊与检查，以排除继发性高血压的可能性。
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