
高血压的概述
高血压是一种常见的慢性疾病,通常指成年人静息时血压持续升高,包括收

缩压≥140mmHg或舒张压≥90mmHg。它是导致心脑血管疾病的重要危险因素,

可能引发中风、心脏病等严重并发症。及时发现和控制高血压对于预防这

些疾病至关重要。
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高血压的危害

心脑血管疾病

持续高血压会损害

血管壁,增加心脏

负担,引发中风、

心肌梗死等严重并

发症。及时控制血

压十分重要。

器官损害

高血压可引发肾脏、

眼睛等器官受损,

导致肾衰竭、视力

下降等问题。及时

治疗十分必要。

生活质量下降

高血压可能引发头

痛、胸闷、乏力等

症状,严重影响日

常生活和工作。及

时管理是关键。

生命安全威胁

若高血压控制不力,

可能导致猝死等严

重后果。高血压患

者务必定期检查和

治疗。



高血压的诊断标准

1 收缩压≥140 mmHg

成人静息时收缩压持续达到或超过140

毫米汞柱被诊断为高血压。

2 舒张压≥90 mmHg

成人静息时舒张压持续达到或超过90毫

米汞柱也属于高血压范畴。

3 反复检查确认

诊断高血压需要在不同时间测量数次,

确保血压持续偏高。

4 排除其他因素

在诊断时还需排查一些可能导致短期血

压升高的其他因素。



高血压的原因分析

遗传因素

高血压具有一定遗

传倾向,如果家族中

有高血压病史,个人

患病风险较高。

饮食习惯

长期过度摄入盐分、

脂肪等会增加高血

压的发病风险。合

理的饮食非常重要。

精神压力

工作学习压力大、

情绪长期紧张也是

高血压的重要诱发

因素之一。

缺乏运动

缺乏适度的锻炼会

降低心血管功能,增

加罹患高血压的可

能性。



饮食调控的重要性

营养均衡

合理调整饮食结构,摄取足够

的蔬果、谷物、蛋白质等营

养素,有助于维持健康。

控制体重

控制饮食摄入有助于达到理

想体重,减轻心血管负担,降

低高血压发病风险。

限制盐分

减少食用高盐食品,有利于调

节血压,预防和控制高血压的

发生。
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