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血压量对了，降压药才不算白吃
玉林市玉州区玉城街道社区卫生服务中心(玉林市五官科医院) 陈李娜

不少高血压患者有这样的图惑；按时吃药，
谓整生活习惯，血压还足忽高忽低。大家常觉得是
药不好，何情加重或习惯没做好，却忽略测量方式
是否规范。精准测血压是管控基础，掌握正确方法，
获取真实数据，才能让药起效、避免无效用药和乱
调药量。
一、错误测压，是降压治疗的隐形阻碍
高血压的治疗核心是精准把控血压波动规律，

通过药物平稳控制血压、降低心脑血管并发症风
险。药物的服用剂量，服用频次、药物种类调整，
全部依托于真实稳定的血压监测数据。日常很多看
似正常的测压习惯，都会造成数据偏差，直接影响
治疗效果。
生活中常见的错误测压行为十分普遍。部分

人群晨起起床后，来不及休息就直接测量血压，还
有人在饭后、散步做家务，情绪波动后立副测压。
人体在活动、进食、情绪紧张状态下，交感神经处
于兴奋状态，血压会出现暂时性开高，此时测得的
数值无法反映身体基础血压水平。长期依非这类虚
做数值判断病情，医生可能会误判血压控制不佳，
进而增加用药剂量，迤成过度治疗。
还有不少人群存在随意测压的习惯，坐姿随

意、手臂摆放位置不当，袖带松紧不合适，这些细
节同题都会造成血压数值出现十至二十毫米汞柱的
偏差。长期积累的错误数据，会让自身和医生无法
推确判断降压药的实际效果，即便坚持规律服药，
血压管控也难以达标，等同于白白服用药物。
二、测压前准备，筑牢精准测量基础
规范的血压测量，第一步是做好测前准备。

这是获取准确数据的前提、也是多数人最容易忽视
的环节。搜聚血压测量规范标准，潮量前三十分钟
需要保持身体平总状态，禁止开展快走、爬楼梯，
做家务等体力活动，同时避免饮用咖啡、浓茶、酒
精牧品，不版烟、不大量进食。
测量前需要提前排空膀胱，充盈的胯胱会持

续刺激身体，引发血压轻微升高，影响测量准研性。
完成准备工作后，需要在有靠背的椅子上静坐休息
五至十分钟，保持身心放松，平复情绪，避免紧怅

焦虑状态。身体完全平稳后，再开展血压测量，才
能摘捉到身体真实的基础血压数值，为用药评估提
供可靠依据。
三、规范操作细节，保障测压数据真实

督脉灸是作用于脊柱督脉区域
的特色中医外治法，能大面积温热
渗透，温补量脉元气，驱散寒湿，
改善阳虚体质。它热力澎透深，效
果好，但操作复杂，对护理细节要
求高。不规范操作和养护会降低效
果，还可能致皮肤损伤，寒气反侵。
本文结合临床经验，分步解析督脉
灸术前、木中，木后护理要点，助
大众科学脊柱养护补阳气，规避调
理误区。

测压操作的细节规范，直接决定数值的精准
度、也是让降压药发挥作用的关健环节，测量血压
比先选择正规合格的上臂式电子血压计，设备需定
期校准，保障仅器精准度。鸿量时需采取标准坐姿，
背部自然贴紧椅背，双脚平稳平放于地面，双腿自
然井拢，不交叉跷腿，避免压迫下肢血管影响血液
隋环。

一，督脉炎的调理作用与适用
范围

湖量手臂需裸露上臂，不要隔看厚衣物测量，
轻薄贴身衣物可保留。手臂自然平放于桌面，保持
上臂袖带中心与心脏处于同一水平高度，过高或过
低都会造成数值偏差。袖带绑定松紧度以伸人一指
缝隙为宜，过松会导致测量数值偏高，过紧会压迫
血管造成数值偏低。
首次测量需要分别检测左右手臂血压。后续

固定以数值偏高的一侧手臂作为常规测量手臂。单
次测量不能作为判断依据，需连续测量两次，每次
间隔一分钟、取两次数值的平均值，最大程度降低
操作瞑差，确保数据喜实有效。

督脉负区别于普通艾灸。以整
条脊柱为调理区域，覆盖大惟至尾
椎的完整督脉经络，同时兼顶两侧
膀胱经.能够全方位温补人体阳气。
温热药力可逐层穿透皮肤，筋膜和
肌肉，改善脊柱周边气血循环，代
谢堆积的寒湿邪气，缓解阳虚引发
的各类驱体不适。该疗法主要适用
于长期快寒怕冷、腰背常年发凉僵
硬、久坐劳损腰背酸痛、体质虚弱
易疲劳的人群。对于换季反复感冒
寒湿型枝体酸痛，气血不足导致的
精神萎靡，持规律调理也能起到
民好的改善作用。

广西河池市宜州区人民选院韦杏云
四、科学记录监测，辅助精准用药
规范测量之外，科学的血压记录和监测习惯，

是衔授高压与用药的重要桥粱。高血压人群无需浆
繁测量血压、过度测量容易造成心理焦虑，反而引
发血压波动。日常固定早晚两个时段测量即可，屣
起空腹、服药前测量，可直观判断夜间血压控制情
况；晚间睡的测量，能反映全天血压稳定状态。

该疗法存在明确适配限制，仅
针对虚寒，阳虚，寒湿澄堵类体质。
体内有实热、阴虚火旺、皮肤存在
炎症玻拥，以及处于急性发热阶段
的人群，不适合接受督脉灸调理，
盲目施术会加重身体不适。
二.智脉灸术前准备护理要点

每次测量后需要准确记录收缩压、舒张压和
心率数值，同时标注测量日期和时段。长期坚持记
录，可形成完整的血压变化曲线，清晰反映降压药
的实际疗效。

完善的木前准备是保障督脉灸
安全有效的前提，也是恨多人容易
忽略的关键细节。施术前需要祠族
清洁背部脊柱及周边皮肤、去除汗

结语：高血压长期管控不能只靠按时吃药.
精准监测是药物起效前提。恨多人降压不佳，是错
误测压政数据失真，方案失准。拥弃随意测压习模，
按测的准备，规范操作，科学记录流程测压，才能
获真实数据。

液、油脂和护肤品残留、保持皮肤

沿着脊柱补阳气'督脉灸护理要点解析
干燥洁净，背部过长毛发可适当清
理，保障药力和热力均匀溶透。施术当日尽量穿着
宽松透气、易穿脱的棉质衣物，避免紧身表物束缚
驱体，影响施木体位。

夏日护脑——中西医协同的“清凉”处方
广西玉林市第一人民医院神经内科 黄容

大众普遍认为冬季才是心脑血管疾病的“魔
衷季节“,然而，临床数据表明：夏季高温同样是
脑血管意外的“高危窗口期”。当气温超过32℃时，
中风风险会显著飙升。夏季护脑，是关乎每个人安
然度夏的关键防线。
从现代医学角度看，夏季高温会导改人体大

量出汗，若补水不及时，血液浓缩会使黏租度升高，
极易诱发血栓。当代频繁出人空调房造成的“冷热
激惹”,会使血管剧烈舒缩，导致血压波动和血管
痉挛。
这对于血管弹性较差的中老年人而言，极易

诱发缺血性脑卒中。建议室内外温差不官超过7℃.
空调温度建议设定在26℃-27℃。最关健的一点是，
避免冷风对君头领谣直吹，颁邮血管受冷痉挛会直
接影响大脑供血。
《黄帝内经》云：“心者，生之本，神之变也；

其华在面，其充在血脉，为阳中之太阳.通子夏气。”
夏季“器多央湿”,暑邪为阳邪，其性炎热，易耗
气伤阴。而“汗为心之液，大汗淋漓之时，不仅
流失津液，更会损耗心气与心阳，导致气血运行乏
力，瘀滞阻室脑络。中医建议“虚邪糖风，班之有
时”。从室外归来，先擦干汗水，待心率平复。体
温科降后再开启空训，给身体一个温和的缓冲期。
夏季昼长夜短，人们往往睡眠不足，这会直

桉影响血压的稳定。中西医均推荐“子午觉”养生
法。午时(中午11点至下午1点)是心经当今。
利用午间小憩30分钟左右，弥补夜何睡眠不足，
养心安神，平复因高温带来的心炀气躁，有效降低
午后血压的峰值波动。
补水是夏季防中风的核心环节。西医主张少

量多次，全天饮水量保持在2000ml 左右、以稀释
血液，降低血栓风险。中医讲究“清暑益气、生津
化湿。合疗推荐温凉的绿豆汤、劳花茶或洗竹叶
水，既能清热解署，又能生津止渴。需要警惕的是，
韧不可贪图一时痛快豪饮冰镇冷饮。这不仅会“寒
郭伤胃”,导致葭宿肢泻，对于山管基础差的人，
低温刺激还会引起迷走神经兴奋，诱发脑血管反射
性痉，

西医认为夏季饮食应以低盐、低脂为基础，
多摄入富含钟和雌生素C的果范(如芹菜、番茄、
冬瓜),以抗氧化、构血压。中医辨证则认为，夏
季心火偏旺，易克肺金，饮食宜“清补”。可适当
食用苦瓜，莲子心以清心泻火；黑木耳、山楂则具
有活血化廉，软化血管的辅助功效，是夏季护脑的
优选食材。
运动是良医，但夏季运动需讲究“天时”。
夏季运动应避开正午高温，选择清晨或传晚进行。
西医推荐快走、游泳等有氧运动，运动心率控制在
(220-年龄)×60??右为宜。中医则极力推崇
大极挚，八段锦等，以气领形，动作柔和缓慢，调
节人体气机升降、使气血流通顺畅，且不会因大汗
淋酒而过度耗气伤阴，适合体弱多病的中老年人。
高温极易引发“情绪中署，表现为心烦意乱，

急躁易恶。这种状态会使血压瞬间飙升，极其危险。
身心同治是解决之道：可通过冥想。深呼吸或聆听
舒缀的“五音疗法”来平复躁动情绪。保持心态的
清凉，是降低交感神经兴奋性。防止血压骤升
的无形屏障。
夏季因出汗排钠增加及血管扩张，血压通常

会比冬季偏低。西医用药强调：此时不可瘦自停药
或大幅减量，否刷极易引起血压反跳，导致脑血管
破裂。正确的做法是监测血压。由医生根据数值调
整剂量。中药辅助方面，中医师会服据夏季署湿特
点，在辨证方剂中侧重加人益气养阴(如西洋参，
麦冬)或清热化湿(如荷叶、蕾香)之品，以民扶
正气。配合针灸刺激内关。足三里等穴位，可辅助
调节植物神经功能，改善睡眠及消化吸收。
最后，必须丰记“中风120”急救口诀：1张

验不对称.2只赂膊单侧无力.0(聆)听言语不清。
一旦出现上述任一症状，或突发剧烈头痛，行走不
稳，切勿盲目喂药或等待，必须立即按打120,抓
住4.5小时的黄金溶栓时间窗。
将西医的精准指标与中医的整体智慧融人日
常，稳温差、勤补水、调情志，慎停药，我们完全
有能力在这个夏天，为大脑掠起一把坚实的“防护
伞”,安然享受晕树浓荫的夏日时光。

调理前不宜空腹，过饱或过度劳累，身体处于
平稳状态更利于阳气吸收。施木环境需要保持温暖
密闭。提前关闭门窗、空调和风扇，杜绝空气对流
产生的冷风直吹背部。操作人员需提前检查姜蓉。
艾绒等耗材的洁净度，保证无杂质、无变质，同时
根据个人体型调整请料厚度和施术范围，皮肤故感
者需提前做好基础防护。
三、督脉灸术中操作护理规范
术中护理的核心是稳定体感、规避使伤，保障

热力均匀作用于脊柱督脉。受木者需全程保持的卧
平稳姿态，身体放松，禁止随意固身，扭动躯干，
防止铺料和艾城移位遗放局部积热烫伤。施术过程
中，操作人员会分段点燃艾城，热力由浅人深逐步
津透，全程保持火力温和持续，避免局部高温灼烧。
受术者需实时感知背部体感，均匀温热，背部
敞微发热属于正常调理状态。如果出现局部刺痛
均热刷痛等异常感受，需要及时告知操作人员，快
速调整或档除局部艾绒，童免皮肤损伤。全程禁止
自行触酸施术区域，不要防意指动身体，确保整条
脊柱经络能够均匀接收温热刺激，保陈补阳调理效
果。单次施木时长根据体质调整，普通人群控制在
三十奎四十分钟，体虚人昨适当缩短时长。
四。督脉灸术后养护核心细则
木后养护是巩固阳气、防止寒气反扑的关键，

直接决定调理成果。施术结束后，背部皮肤毛孔完
全张开，经络气血处于活跃状态，此时最易受到寒
湿侵表。需及时轻柔清理背邮残留辅料，保持背部
干绿保险，立刻穿戴衣物，全稻避开风口和寒凉环
境。
施术后六小时内严禁洗深，冲洗背部，禁止梭

触冷水，当日不吹空调风扇，不外出受风。饮食方
面需要规避生冷瓜果、冰饮、寒凉食物、减少阳气
损耗，助力身体雷积元气。木后短期建免久坐剖腰、
剧烈运动和重体力芳作，让脊柱经络处于舒级修复
状态。部分人群术后背部出现轻微泛红，溜热感属
于正常现象，可自行消退，无需特味处理。若出现
水梅，需保持局部洁净，避免抓挠，严重时及时做
专业消毒处理。
结语：沿者脊柱开展督脉灸，是针对性补充人

体阳气、改善虚寒体质的高效养护方式。依托肾柱
督脉的经络特性，从根源造通气血，驱散寒湿、温
补元气。督脉灸的调理效果并非依靠单一操作实现
规范的术前准备，安全的术中操作、细致的术后养
护缺一不可。多数人调理效果不售，多是源于养护
细节不到位。操作不规范导致寒气反复侵人。


