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在心内科门诊，经常有患者一脸委屈地问

医生：“我在家测血压才120/80毫米汞柱，怎么

一到医院就飙到140/90毫米汞柱？是不是你

们的血压计不准？”5月17日是世界高血压日，

今天我们就来聊聊，这到底怎么回事？

“白大衣效应”在作祟

其实，医院的血压计没坏，你的血压也不

是真的一直这么高，这背后是一种很常见的

医学现象——“白大衣效应”。

很多人以为自己不紧张，但走进医院、面

对穿白大衣的医生时，身体会潜意识进入“警

觉模式”，交感神经被激活，导致血管收缩、心

跳加快，血压自然升高。

2025年《内科学年鉴》的一项研究显示，在

家自测和 24 小时动态监测的高压，平均比诊

室测量分别低4.59毫米汞柱和8.63毫米汞柱，

容易焦虑或本身血压偏高的人，差值甚至能超

过 20 毫米汞柱。简单地说，你在诊室测出的

“高血压”，可能只是身体在“向医生敬礼”。

医院与家庭测压标准不同

家里和医院测的血压，标准不一样。过

去，诊室血压是诊断高血压的唯一金标准，

但现在，全世界的指南都用两套标准：未服

降压药时，诊室血压≥140/90mmHg，或家庭

自测≥135/85 毫米汞柱，都能诊断为高血压，

这5毫米汞柱的差值，就是为了抵消“白大衣

效应”。另外，24小时动态血压监测也有独立

标准，日间≥135/85毫米汞柱、24小时≥130/

80毫米汞柱、夜间≥120/70毫米汞柱，都算高

血压。

如果你的诊室

血压高，但在家规范

测量正常，大概率是

“白大衣高血压”，通

常不用急着吃药，只

需调整生活方式、定

期监测即可。需要

注意的是，门诊测量

的血压，与家庭血压

的差值常超过5毫米

汞 柱 ，为 了 减 少 误

差，现在很多医院候

诊区有全自动血压

测量站，无人值守、

无医生压力，测量结果更接近真实值，建议大

家就诊前先去测一次。

但全自动测量也不是完美的，候诊区嘈

杂、患者匆忙赶到没休息好，依然会影响结

果。其实，测量血压的最佳环境是家里——熟

悉、放松，还有充足时间静坐休息，没有排队焦

虑。《中国高血压防治指南(2024年修订版)》也

重点提升了家庭血压监测的地位，医生评估血

压时，更相信你在家记录的血压日记，比门诊

匆忙一测的结果更有价值。

如何在家测准血压

想让家庭测压数据有医疗参考价值，一定

要记住4个关键点。

第一，选对仪器：优先选正规厂家生产的

上臂式全自动电子血压计，尽量不用手腕式

（误差大），也别迷信水银血压计（操作难、易

出错）。袖带要适配臂围，绑好后能塞进两根

手指，臂围粗的人要选大号袖带，不然血压会

假性偏高。

第二，找对时机：人体血压有“早晚双峰”，

重点测两个时间点——清晨（起床后、吃降压

药和早饭前、排空膀胱后），能捕捉清晨高血

压；晚上（晚饭后、洗完澡、睡觉前）。每次测

2-3遍，间隔1分钟，去掉第一遍（通常偏高），

取后两遍的平均值。

第三，摆对姿势：牢记“三靠一平”——背

靠椅背不悬空、双脚平放不跷二郎腿（跷二郎

腿会让高压升高2-8毫米汞柱）、手臂平放桌

面，袖带位置要和心脏在同一水平。测量时绝

对不能说话、看手机，保持平静。

第四，记对账本：就诊前连续记录5-7天的

早晚血压，复诊时带给医生。这几页血压日记

的价值，远胜过在门诊排队几小时测的那一次。

（作者系北京协和医院康复医学科副主

任、主任医师）

5月17日是世界高血压日

平时血压很正常，为啥一进医院就飙升
□ 丁荣晶

最近，号称能提高成绩的“聪明药”频频出

现在大家的视野，成为不少家长眼中的“救命

稻草”。殊不知，这看似能让孩子快速变优秀

的“魔法药丸”，实则是入侵孩子大脑的“隐形

黑客”。

揭开“聪明药”的伪装

不法分子将“聪明药”炒作成学习路上的

“无敌外挂”，宣称它能让孩子轻松实现高效学

习。这种宣传戳中了许多急于看到孩子进步

的焦虑家长，让他们纷纷动心，想要用这颗药

丸为孩子“兑换”未来。

但真相远比宣传残酷：这些所谓的“聪明

药”，根本不是什么神奇保健品，而是利他林、阿

德拉、莫达非尼等治疗严重疾病的处方药。“聪

明药”会强行刺激大脑释放大量神经递质，让孩

子短暂出现精力爆棚、注意力集中的假象。

久而久之，孩子的身体会全面拉响警报：

食欲下降、营养不良、面黄肌瘦；睡眠紊乱、夜

间失眠、白天恍惚，如同发烫过载的电脑；情绪

失控、焦虑易怒，更会出现心悸、心跳过速等问

题，加重心脏负担。

儿童和青少年的大脑正处于高速发育的

黄金期，“聪明药”的入侵会干扰大脑正常发

育，对负责决策、情感的前额叶皮质造成不可

逆损伤。更令人揪心的是，“聪明药”极易成

瘾，一旦服用，剂量会逐渐增加、效果却越来越

差，停药后会出现注意力、记忆力衰退，以及严

重的疲惫感。

真正的“聪明秘籍”

想要让孩子拥有健康的大脑和良好的学

习状态，更靠谱的方式是做好这几点。充足的

黄金睡眠，能让大脑在深度睡眠中清理垃圾、

整合记忆，为大脑高效“充电”；均衡的饮食，比

如鱼类、坚果、鸡蛋、蔬菜等，是滋养大脑最安

全、最强大的“燃料”；户外运动能为大脑提供

更多氧气和滋养因子，促进神经网络发育，实

现大脑“系统升级”；家长的陪伴与关爱，能给

孩子足够的安全感，激发他们的好奇心与探索

欲，这才是守护孩子大脑最坚固的“防火墙”。

在此提醒各位家长，若担心孩子的注意力

或学习状态，切勿盲目寻求“聪明药”这类危险

捷径，应及时咨询专业的儿科或心理科医生，

为孩子做全面评估，给出科学安全的解决

方案。

（作者系华中科技大学同济医学院附属武

汉儿童医院药学部副主任药师）

网红“聪明药”正悄悄伤害青少年大脑
□ 刘茂昌

●身体潜意识

进入“警觉模式”，

交感神经激活，血

管收缩、心跳加快，

血压升高。

●血压计没坏，

你的血压也不一定

是真的高。
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