
高血压的健康饮食和

运动建议
高血压是一种常见的慢性病，可以通过健康的生活方式来控制。这包括饮食和

运动。
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什么是高血压？

定义

高血压是指动脉血压持续高于正常水平，

通常收缩压高于 140 毫米汞柱或舒张压

高于 90 毫米汞柱。

原因

高血压的原因很多，包括遗传因素、生活

方式、饮食习惯、肥胖、吸烟、饮酒等。



高血压的危害

高血压是一种常见的心血管疾病，会导致多种并发症，严重威胁

健康和生命。

高血压会导致脑卒中、心脏病、肾脏病等，还会增加患其他疾病

的风险，如糖尿病和痴呆症。

高血压的危害不容忽视，及时控制血压非常重要。



控制高血压的重要性

1 1. 降低疾病风险

高血压是多种疾病的危险因素

，控制血压有助于降低心血管

疾病、肾脏疾病、脑卒中等疾

病的发生风险。

2 2. 改善生活质量

高血压会导致头晕、头痛、乏

力等症状，影响生活质量，控

制血压可以改善这些症状，提

高生活质量。

3 3. 延长寿命

高血压是导致死亡的主要原因

之一，有效控制血压可以降低

死亡风险，延长寿命。

4 4. 减少医疗负担

高血压患者需要长期服药和监

测，控制血压可以减少药物费

用和医疗支出。



饮食调整的基本原则

均衡营养

饮食要保证营养全面，摄入各种必需的营养素，例如蛋白质、碳水

化合物、脂肪、维生素和矿物质等。

控制热量

高血压患者需要控制饮食中的总热量，避免体重过度增加，加重心

脏负担。

规律进食

每天按时进餐，养成良好的饮食习惯，避免暴饮暴食，这有利于血

糖和血压的稳定。

多餐少食

可以将一天的食物分成5-6餐，少量多次进食，可以减少每次进食

的负担，也有助于控制血糖和血压。



限制盐分摄入

减少盐的添加

烹饪时尽量少放盐，避免使用

高盐调味料。

控制外食盐分

选择低盐或无盐的餐馆，尽量

少吃加工食品。

注意隐形盐分

许多加工食品含有大量的盐分

，即使味道不咸，也要注意。

选择替代品

可以尝试用香料、醋、柠檬汁

等来替代盐。



多吃富含钾的食物

香蕉

香蕉富含钾，可以帮助降低血压，还有助于缓解肌肉痉挛。

其他富含钾的食物

其他富含钾的食物包括红薯、菠菜、鳄梨和豆类，它们对控制高血

压也很有益。



增加水果和蔬菜摄入

丰富营养来源

水果和蔬菜富含维生素、矿物质、膳食纤

维等，可以为身体提供多种必需营养素，

帮助维持血压稳定。

降低血压

水果和蔬菜中富含钾、镁等矿物质，有助

于降低血压，预防高血压的进一步恶化。

增加饱腹感

水果和蔬菜富含膳食纤维，可以增加饱腹

感，帮助控制体重，降低高血压风险。



减少脂肪和糖分摄入

限制饱和脂肪

饱和脂肪主要存在于动物脂肪和一些植物油中，过量摄入会

增加心血管疾病的风险。

控制反式脂肪

反式脂肪通常存在于加工食品和烘焙食品中，对心血管健康

有害。

减少糖分摄入

糖分摄入过多会增加体重和患糖尿病的风险，也可能导致高

血压。

选择健康零食

选择低脂、低糖的零食，如水果、蔬菜、坚果等，可以帮助

控制脂肪和糖分的摄入。



选择低脂肪和低盐的食物

低脂肪食物

选择瘦肉、鱼类、禽类等低脂肪蛋白食

物。避免食用肥肉、动物内脏等高脂肪

食物。

低盐食物

烹饪时少放盐，尽量选择低盐酱油和调

味品。避免食用咸菜、罐头等高盐食物

。

健康烹饪方法

多采用蒸、煮、炖等烹饪方法，尽量减

少煎、炸等高油烹饪方式。



合理安排饮食结构

合理安排饮食结构，可以帮助控制血压，保持身体健康。

1
早餐

早餐是启动新陈代谢的关键，要保证营养充足。

2
午餐

午餐要以清淡为主，控制脂肪和糖分摄入。

3
晚餐

晚餐应少食，尽量在睡前3小时吃完。

此外，建议尽量避免暴饮暴食，少吃零食，并注意补充水分。



规律的饮食时间

1固定进餐时间

保持规律的进餐时间有助于稳定血糖水平，减轻胰岛素

负担，预防高血压的加重。

2 定时用餐

每天按时进餐，避免长时间饥饿或暴饮暴食，有助于控

制食欲，减少热量摄入。
3合理间食

在两餐之间可以适量补充一些健康零食，例如水果、酸

奶等，避免过度饥饿，并提供必需的营养。



适量饮酒

适量饮酒

对于高血压患者来说，适量饮酒可以帮助

放松血管，降低血压。但是，过量饮酒会

导致血压升高，增加患心脏病的风险。

推荐饮酒量

一般建议男性每天饮用不超过2杯酒，女

性每天饮用不超过1杯酒。一杯酒指的是

12盎司啤酒，5盎司葡萄酒，1.5盎司烈酒

。



运动的重要性

改善心血管健康

运动可以降低血压、改善心率

和血液循环，从而降低心脏病

和中风的风险。

控制体重

运动可以帮助燃烧卡路里，控

制体重，这对于高血压患者尤

为重要。

增强肌肉力量

运动可以增强肌肉力量和耐力

，改善骨骼健康，降低跌倒风

险。

改善情绪

运动可以释放内啡肽，让人感

觉更轻松、快乐，帮助缓解压

力和焦虑。
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