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如何应对现代职业人群高血压？

李昭

中国医科大学附属第一医院心血管内科，辽宁 沈阳 110001 

朱平先[香港中文大学（深圳）第二附属医院，深圳市

龙岗区人民医院心血管内科，广东 深圳 518172]
随着经济社会的发展，现代人的生活方式发生了

巨大的转变，社会竞争、工作环境和生活方式等因素

直接影响着职场人员的身体健康，尤其是影响血压的

变化。快节奏、高压力、久坐不动的工作模式，叠加不

规律的作息和饮食，极易诱发典型的职场病。笔者曾

作了一项研究，对 5 670名机关工作人员的高血压发

病情况作了分析，发现社会因素、职业紧张、肥胖和高

血脂与高血压密切相关。长期处于高度紧张状态者高

血压患病率明显增高。按照职业不同，高血压患病率

有明显差异。公安人员高血压患病率最高，医务人员

高血压患病率最低，可能与医务人员具有一定的保健

意识和卫生知识，采取了有益的生活方式有关。一项

研究对 3 370名研究对象进行健康调查，应用职业紧

张测试表进行职业紧张评分，根据职业紧张评分分为

高、中、低职业紧张暴露组，发现高职业紧张度组（教

师）与中职业紧张度组（高温作业工人）心血管疾病发

病率明显高于低职业紧张度组（营业员），并且随年

龄、工龄的增加，心血管疾病发病率增高。

笔者认为，现代不同职场的高血压管理需从社会-
单位-个人三个层面全方位进行。

社会层面管理：各级行政部门要按照劳动保护法

规加强对企业用工的监管，确保加班补偿、带薪休假

等制度的落实，对长期超负荷工作的企业进行问责。

鼓励企业将血压监测纳入常规体检，对高风险岗位（如

高压行业、轮班制岗位）进行健康筛查和干预。

单位（企业）层面管理：根据单位的性质和不同职

场的特点，倡导合理工时制度，避免无意义的加班，明

确工作与生活的界限。企业应提供员工心理援助计

划，定期开展压力管理培训，设立心理咨询渠道，帮助

员工应对焦虑和高压。改善办公环境（如通风、采光、

噪声控制），提供健康饮食选择，设立工间休息区或增

设运动设施。通过社保或商业保险覆盖高血压等慢性

病的治疗费用，对推行健康管理的企业给予税收优

惠。发挥工会与行业的组织作用，工会可代表员工与

企业协商工作量，组织健康活动。

个人层面管理：个人层面的积极干预是构建职场

高血压防控体系的基础环节。个人主动的健康管理能

够有效阻断高血压的发生发展进程。针对职场人士的

特点，一套科学、可行且可持续的个人防治策略应包

括生活方式调整、压力管理技巧、自我监测以及必要

的医疗干预。这些措施相互配合，能够降低血压水平，

提升整体健康状态和工作效能。饮食管控优化是降压

的基础措施，严格控盐为首要任务，避免加工食品、外

卖和餐厅饮食中的隐形盐。规律运动对血压管理极重

要。坚持中等强度有氧运动（如快走、游泳、骑自行

车）是基本要求。针对职场时间紧张的特点，可采用步

行通勤、午间散步、走楼梯代替乘电梯等运动形式。

管住嘴、迈开腿，管理好自身体重，保证必需的休息时

间，调节好情绪对职场人员防控高血压意义重大。

 
杨长杰（湖南师范大学附属衡阳市中心医院心内科，

湖南 衡阳 421001）
职场是泛指人们从事职业活动、进行工作交往的

场所和环境，既包括物理空间（如办公室、工厂等），也

涵盖与工作、职业相关的社会关系和规则体系，是由

职业角色、人际关系、权力结构等构成的生态系统。

当前，我国职场中绝大多数为 20～60岁的中青年人。

半个多世纪以来，随着我国社会经济的快速发展和生

活方式的转变，高血压发病率逐渐增高，且呈现明显年

轻化的趋势。中青年人普遍工作、生活节奏紧张，压

力大，高血压患病率升高幅度大。受家庭背景、个人

阅历、文化水平、性格、素养、人际关系、兴趣爱好、

生活方式等因素的影响，职场中的中青年在工作适应

性、工作效率、成果、处理人际关系、健康保健意识等

方面存在差异。部分人对疾病危害性认识不足，在交

际应酬中不注意控制吸烟、饮酒，常暴饮暴食、熬夜，

生活不规律，且运动量不足，导致超重/肥胖、高血压、

血脂异常、糖代谢紊乱、高尿酸血症的发生。由于职

场的压力，易发生睡眠不足、紧张、焦虑、心理疲劳。

由于高血压早期常无明显症状，患者认为无症状不需

治疗，或即使已接受药物治疗，但依从性差或担心药物
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不良反应而自行减量或停药，难以长期坚持。以上原

因常导致职场高血压患者血压控制率低下。

根据上述情况，建议单位除每年组织员工进行健

康体检外，还可邀请有关专家进行健康讲座，强调高血

压对健康的危害性，调动患者积极治疗的主观能动性，

把自己当做健康第一责任人。鼓励职场人员使用或购

买经过认证的上臂式电子血压计，开展家庭血压监测，

学习规范的血压测量方法。对于高血压患者，需经常

与医生联系，及时调整治疗方案，把血压控制在目标水

平，降低心血管事件风险。对于年轻（年龄＜40岁）、

2~3级高血压、药物治疗效果不佳的患者，应注意排除

继发性高血压的可能。对伴有其他心血管危险因素如

高脂血症、糖尿病、高尿酸血症者，应积极处理这些危

险因素。另外，职场人员在工作过程中，可采用一些方

法缓解疲劳，如每小时可起身走动、听舒缓音乐，也可

尝试“4-7-8呼吸法”（吸气 4 s→屏气 7 s→呼气 8 s，重复

数次）。职场人员可通过权威媒体、网络、社区宣传

栏、科普手册等途径增加高血压相关知识。随着可穿

戴设备技术的发展，大量小型可穿戴血压测量设备（智

慧腕表、手环等）进入市场，有些已经通过国际标准认

证，将为职场人员自我监测血压提供更便捷的手段。

最后，非药物治疗（治疗性生活方式改变）对职场高血

压患者也很重要。主要包括合理膳食，戒烟、限酒（酒

精摄入量男性＜25 g/d，女性＜15 g/d)，维持体重指数

在 18.5～24.0 kg/m2，保持腰围＜90 cm（男性）、＜85 cm
（女性），进行体育锻炼（每天 30 min以上，每周 5～7次

有氧运动，年轻患者可进行较高强度运动或增加阻抗

运动），减轻精神压力，保持心理平衡，保持充足睡眠。

 
郑武洪（福州大学附属省立医院急诊内科，福建 福州

350005）
在现代职场环境中，高血压已成为威胁从业人员

健康的重要问题。长期的工作压力、不规律的作息习

惯、缺乏运动以及不良的饮食结构，是导致职场人群

高血压高发的主要诱因。高血压不仅降低工作效率，

还可能诱发严重的心脑血管并发症。针对职场高血压

的防控，需要根据具体职业特点制定差异化策略。研

究表明，高血压及其可变风险因素在职业人群中具有

较高的流行率，这是在工作场所实施高血压及其他慢

性病一级预防的重要依据。中国实践表明，基于职场

的高血压管理可有效降低血压水平，提高血压控制率，

并减少主要不良心血管事件，降低全因死亡率。《中青

年高血压管理专家共识》及现行高血压指南为职场中

青年高血压患者提供了系统化、个体化的管理建议，

重点涵盖职场环境优化、生活方式干预及治疗依从性

提升等方面。（1）职场环境与健康科普：利用多媒体渠

道（如企业内网、社交媒体、健康应用程序）进行高血

压相关知识的普及，提升员工对高血压危害的认识。

倡导健康生活风气；倡导无烟职场；推广健康饮食和运

动；鼓励合理安排工作时间；提供心理支持，帮助员工

缓解职场压力。（2）生活方式干预：①饮食管理。减少

高盐、高脂肪饮食，增加富含钾、镁、钙的食物（如蔬

菜、水果、全谷物）。②运动干预。建议每周至少进

行 150 min的中等强度有氧运动（如快走、游泳、骑自

行车）。③心理调适。通过冥想、瑜伽、心理咨询等方

式缓解压力，避免情绪波动对血压的影响。④作息规

律。保证每天 7~8 h的高质量睡眠。（3）信息化手段

与家庭血压监测：整合健康管理应用程序、可穿戴设

备等智能技术，实现血压、心率等生理参数的动态监

测，强化患者自我管理能力。共识特别指出，职场中青

年高血压管理需紧密结合职业特性与个体化需求，实

施规范化综合干预策略。通过系统化的健康教育、精

准的生活方式干预、科学的风险评估、合理的药物治

疗、智能化的监测手段以及治疗依从性优化等综合措

施，可显著提升血压控制效果，降低远期心血管事件风

险，从而改善职场人群的整体健康水平和生命质量。

 
林甲宜（安徽省九成医院心内科，安徽 安庆 246200）

在当今的职场环境中，职场人群面临着很大的压

力，这种压力不仅影响心理健康，更与高血压的发病率

密切相关。陈伟伟团队曾对北京市 73家单位近 3万

名 18~65岁的职场人群进行健康调查，结果发现，在平

均 年 龄 40岁 左 右 的 上 班 族 中 ， 高 血 压 患 病 率 为

28.7%，远高于当时 18.8%的全国平均水平。焦长清等

于 2019—2020年对合肥市某公司 2 616名职工进行调

查，发现高血压患病率为 43.12%，正常高值血压检出

率为 30.15%。王增武教授等曾调查 1.8万名左右的在

职人员，发现在职人员高血压患病粗率为 26.7%，标化

患病率为 25.2%，正常高值血压的标化率为 44.2%，血

压控制率不到 10%。

对于职场高血压患者而言，如何在繁忙的工作与

有效控制血压之间找到平衡点，成为了一个亟待解决

的问题。王增武等研究显示，基于工作场所健康计划

的高血压管理方案，有利于职场高血压患者的血压控

制。该研究的干预方案包括工作场所健康计划，基于

指南的高血压管理，以及每月一次至社区卫生服务中

心就诊。研究纳入 60个工作场所的 4 166例高血压患

者，干预组 3 178例，对照组 988例。所有受试者基线

血压为 145.0/91.9 mmHg（1 mmHg=0.133 kPa）。干预组

基线血压控制率为 19.5%，对照组为 20.1%。干预组每

月去社区卫生服务中心接受药物治疗、生活方式改变

评估，测量血压，记录不良事件，及时调整治疗方案。
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对照组接受常规治疗，仅需在基线和项目结束时记录

相关信息。干预 2年。2年随访时，干预组收缩压 /
舒张压较基线降低 10.5/7.3  mmHg，对照组降低 4.7/
3.6 mmHg。在实施干预措施的前 3个月内，干预组血

压控制率就从 21.6%上升至 46.3%。血压控制率在整

个干预期间持续升高，2年随访时达 66.2%。而对照组

的血压控制率从基线时的 20.9%增加至 44.0%。在不

良生活方式干预效果方面，与基线时相比，2年随访时

干预组的饮酒率降低 18.4%，压力降低 22.9%，过量摄

入盐情况减少 32%，运动比例提高 34%。随访期间，干

预组的服药依从性增加，2年随访时达到 93%。作者

指出，以工作场所为基础的健康促进、高血压管理，结

合月度访视的综合干预策略是有效的，可考虑在中国

和其他国家的工作场所应用。

笔者认为，现代不同职场的高血压管理有几个方

面：①在职场中，企业应树立以人为本的健康导向。以

员工成长为核心，建立全周期发展体系。推行强制下

班和灵活办公，不再以加班时长来评判员工的价值，而

是关注员工的工作成果和个人成长。为员工提供更多

的培训机会和发展空间。鼓励员工创新，通过创新来

提升竞争力，而不是单纯靠延长工作时间。这样不仅

能提高员工的工作满意度和忠诚度，还能为企业带来

更长远的发展。②打造健康高效的工作环境，包括改

变办公场所布局，以减少久坐行为和增加运动，优化办

公设施如采用人体工学座椅。创意型（广告 /设计）职

场环境建议配置站立办公桌，增设弹性工作制；应急型

（医疗/客服）职场环境建议设立心理疏导室，配备生物

反馈仪进行实时压力可视化训练；久坐型职场环境建

议推行工间操制度，每小时进行 3 min颈部拉伸和踝

部运动。③开展健康教育，提高员工健康素养。以讲

座、海报和短信等形式给员工普及心血管疾病防治知

识。为工作场所自助餐厅制定健康食谱。④健康体

检。关注正常高值血压和高血压高危人群。合并焦虑

者可进行心理量表评估。

 
吴寿岭（开滦总医院心内科，河北 唐山 063000）

随着中国城镇化进展，职业人群的数量在迅速增

加，目前中国职业人群的数量已经超过了 7亿。相较

于非职业人群，职业人群承受了更大的工作压力，身处

不利健康的工作环境，没有充足的时间进行健身活动，

没有时间去居住地所在的卫生服务机构进行健康体检

并接受相关服务。这些已知和未知的因素导致了职业

人群慢性非传染性疾病的发病、患病率高于非职业人

群。职业人群患病后造成的危害包括：一是劳动力损

失（因病提前退休，因病导致的工作效率降低）；二是因

病退休后不再缴纳职工医保基金且支出增加，增加职

工医保基金亏空的风险；三是职业人群在岗期间突发

心血管疾病所致的生产安全问题、公共安全问题、法

律问题，家庭生活、经济负担增加。

职业人群具有特殊性，如具有固定的工作地点、

良好的组织管理体系、良好的纪律性和依从性，因而

职业人群的慢性病防控策略也应有其特殊性。在这方

面，中国已经有了很好的范例，如刘力生教授早在

20世纪 60—70年代创建的“首钢模式”。开滦研究也

证实对职业人群进行以高血压为主的慢性病管理具有

良好的经济效益。具体讲就是针对职业人群的特点，

结合企业的实际需求，以工作场所为基础进行慢性病

防控。为达到这一目的，首先要明确企业职能部门的

职责。企业安监部门的主要责任是保证安全生产，防

止出现安全生产事故。开滦的经验是由安监部门结合

劳动法制定出本单位的规章制度。如血压超过一定数

值时不允许上岗，重要岗位上岗前进行血压测量等。

企业的工会组织可负责职工的健康教育和健康促进。

这些工作与工会的宗旨是一致的。企业的组织或人力

资源部门是负责员工健康的主体部门，可结合劳动

法、职业病防治法定期组织职工进行健康体检，并根

据职工的健康状况进行工作岗位的调整。企业也可设

立专门负责监管职工健康的管理岗位。由于历史原

因，部分国有企业，如煤炭、石油，仍保留了企业所属

的医院。因而，可由企业医院完成职工的健康体检，并

对职工进行健康教育、促进、管理。对于没有企业医

院的单位，也可根据企业的实际情况通过付费的方式，

委托医疗机构在企业内部设立保健站，或利用网络手

段对职工进行健康管理。在政策层面，国家和医保部

门应该对进行职工健康教育、促进、管理的企业给予

支持。如适当减少税收，在考核企业领导时，将职工健

康状况纳入考核范围。

 
李昭（中国医科大学附属第一医院心血管内科，辽宁

沈阳 110001）
职场人群慢性病防控是一个重要的公共卫生问

题，关乎国家及社会生产力的健康持续发展。在糖尿

病、肥胖等各种慢性非感染性疾病中，高血压因为患

病率高、并发症心脑血管疾病致死率高尤其需要重

视。职场中职业人群的高血压防控，最关键的是预防，

需要社会、卫生系统、个人及家庭多层面积极参与。

提供更多可及的职场卫生资源、开展针对性研究、建

立基于工作场所健康计划的高血压管理方案、提升职

业人群健康意识是解决职场高血压防控的有效措施，

而将智能科技纳入职场高血压管理，是新时代职场高

血压防控效率的保障。
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