
高血压的定义
高血压是常见的慢性疾病，指动脉血压长期持续升高。是指动脉血压持续高于

正常水平， 是心血管疾病的主要危险因素之一。高血压可导致心血管疾病， 

影响肾脏功能， 并增加患脑卒中的风险。
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高血压的危害

1 心血管疾病风险

高血压会导致心脏病、中风和血管疾病的风险增加。长期高

血压会损伤血管壁，导致动脉硬化，最终引发严重的心血管

疾病。

2 肾脏损害

高血压是慢性肾脏病的主要诱因之一，它会损害肾脏的血管

，导致肾功能下降，甚至最终发展为肾衰竭。

3 视力损害

高血压会损伤眼部的血管，导致视网膜病变，甚至失明。高

血压患者需要注意定期检查视力，及时发现和治疗眼部问题

。

4 认知功能障碍

高血压与认知功能下降、痴呆症等神经系统疾病密切相关。

研究表明，高血压会影响脑部血管的健康，增加脑卒中的风

险，并加速认知功能衰退。



高血压的常见并发症

心脏病

高血压会增加患心脏病的风险，例如冠心病和心脏衰竭。

中风

高血压会损伤血管，增加脑中风发生的风险。

肾脏病

高血压会损害肾脏血管，导致慢性肾脏病。

其他

高血压还会导致视力损害、认知功能障碍等问题。



心脏病

冠心病

冠心病是高血压最常见的并发症之一。高血压会损伤血管，导致动

脉粥样硬化，并最终导致心脏病发作。

心力衰竭

高血压会导致心脏过度负荷，最终导致心力衰竭。心力衰竭会导致

呼吸困难、疲劳和水肿。



中风

定义

中风是一种脑血管疾病，发生时脑部血液供应中断，导致脑细胞

死亡。中风会导致身体功能障碍，包括瘫痪、言语障碍和认知功

能障碍。

高血压与中风

高血压是中风的主要危险因素之一。高血压会损伤血管壁，使血

管更容易堵塞或破裂，从而导致中风。



肾脏病

肾脏损伤

高血压会损伤肾脏血管，导致

肾脏过滤功能下降。

血压升高

高血压会加重肾脏负担，加速

肾脏损伤进程。

蛋白尿

肾脏损伤会导致蛋白尿，影响

身体健康。

肾衰竭

严重肾脏病可能发展为肾衰竭

，需要透析治疗。



视力损害

视网膜病变

高血压可导致视网膜血管收缩和硬化

，造成视网膜缺血，严重者可导致失

明。

视神经病变

高血压可损害视神经，导致视力下降

甚至失明，视神经病变早期可能没有

明显的症状。

其他眼部疾病

高血压还可能导致其他眼部疾病，如

白内障、青光眼等，这些疾病也会影

响视力。



认知功能障碍

记忆力下降

高血压可能会导致记忆力减退、注意力不

集中，甚至认知功能障碍。

思维混乱

高血压可引起脑血管病变，进而导致思维

混乱、判断力下降、学习能力下降。

情绪波动

高血压患者更容易出现情绪波动、焦虑、

抑郁等心理问题，影响生活质量。



高血压的诊断标准

高血压是指持续血压升高的一种慢性疾病。诊断高血压需要多次测量血压，并根据测量结果进行判断。

目前，高血压的诊断标准主要以血压值为依据。通常情况下，成人收缩压≥140mmHg或舒张压≥90mmHg，即可诊断为高血压。诊断高血压

还需要考虑患者的年龄、性别、家族史、合并症等因素。



血压测量方法

基础血压测量

通常使用袖带式血压计进行测量，需静坐休息至少5分钟后进行。

动态血压监测

佩戴血压计，记录24小时的血压变化，更全面了解血压情况。

家庭血压监测

使用家用血压计，在特定时间段内自行测量，有助于长期监测血压。

医师评估

医师根据测量结果，评估血压状况并制定治疗方案。



生活方式干预

生活方式干预对于高血压的管理至关重要，它可以帮助降低血压，减少并发症的风险。

1
饮食调整

限制钠盐摄入，增加水果、蔬菜、全谷物和低脂乳制品摄入。

2
运动锻炼

每周至少进行 150 分钟的中等强度有氧运动，或 75 分钟的高强度有氧运动。

3
体重管理

保持健康体重，对于超重或肥胖者，减重可以有效降低血压。

4
戒烟戒酒

吸烟和饮酒会增加患高血压和并发症的风险，戒烟戒酒至关重要。

除了上述干预措施，还需要定期监测血压，保持良好睡眠，减少压力和焦虑，以及接受健康教育，学习关于高血压的知识，提高自我管理能力。



饮食调整

限制钠盐摄入

减少加工食品、腌制食物和外卖

的摄入，选择低盐食品，烹饪时

少放盐。

增加钾摄入

多吃新鲜蔬菜、水果和低脂乳制

品，这些食物富含钾，有助于降

低血压。

减少饱和脂肪和胆固醇

选择瘦肉、鱼类、鸡肉、豆制品

等，减少红肉和动物内脏的摄入

。

控制总热量

保持健康的体重，避免过度摄入

高热量食物，控制体重增长。



运动锻炼

推荐运动类型

建议进行中等强度的有氧运动，例如快步走、慢跑、游泳或骑自

行车。每次至少30分钟，每周至少进行5次。

运动强度

运动强度应根据个人情况而定，应感到轻微的呼吸急促和出汗。

运动时应保持舒适，避免过度疲劳。



体重管理

体重目标

设定合理的目标，逐步减轻体

重，并保持健康的生活方式。

运动锻炼

进行规律的运动，例如步行、

慢跑、游泳或其他有氧运动。

均衡饮食

减少高热量、高脂肪和高糖食

物的摄入，增加水果、蔬菜和

全谷物。

专业指导

咨询医生或营养师，制定适合

自己的减肥计划，并定期监测

体重和健康状况。



戒烟戒酒

戒烟

吸烟是高血压的重要危险因素。戒烟可以显著降低血压，改善心血

管健康。

戒酒

过量饮酒会升高血压，增加心脏病和中风的风险。限制酒精摄入量

或戒酒对血压控制至关重要。
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