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高血压的定义与危
害
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高血压的定义

定义：高血压是指血液在血管内流动时对血管壁造成的压力持续高于正常水平的现象

分类：原发性高血压和继发性高血压

诊断标准：收缩压≥140mmHg和（或）舒张压≥90mmHg

影响因素：年龄、性别、种族、饮食习惯、生活习惯等



高血压的分类

l 原发性高血压：最常见，占高血压人群的95%以上，病因不明

l 继发性高血压：由其他疾病引起的高血压，如肾脏疾病、内分泌疾病等

l 妊娠期高血压：孕妇在妊娠期出现的高血压症状

l 儿童高血压：儿童时期发生的高血压，可能与遗传、肥胖、饮食等因素有关

l 老年性高血压：老年人常见的高血压类型，与血管老化、动脉硬化等因素有关



高血压的危害

添加标题

对心脏的危害：高血压会增加心脏负担，导致心脏肥
厚、心功能不全和心力衰竭等。

添加标题

对肾脏的危害：高血压会损害肾脏功能，导致肾功能
不全和肾衰竭。

添加标题

对血管的危害：高血压会加速血管老化，增加动脉硬化的
风险，可能导致冠心病、心肌梗死、脑梗死等疾病。

添加标题

对大脑的危害：高血压可能导致脑血管破裂、脑血栓
形成和脑梗死等，增加中风的风险。

添加标题

对眼睛的危害：高血压可能导致视网膜病变，如视网
膜出血、视力下降等。

添加标题

对身体的危害：高血压可能导致身体疲劳、头痛、头
晕、胸闷等症状，影响生活质量。



高血压的成因
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遗传因素

家族史：高血压在家族中具有聚集性

基因遗传：基因变异与高血压发病密切相关

遗传概率：子女患高血压的概率受到父母血压水平的影响

遗传与环境：遗传因素与环境因素共同作用导致高血压的发生



不良生活习惯

饮食不当：摄入过多的盐、高脂肪、高热量食物

缺乏运动：长期久坐，缺乏体育锻炼

吸烟：尼古丁等有害物质对血管造成损害

饮酒：过量饮酒导致血压升高



精神压力

心理压力：焦虑、抑郁等心理问题可能导致血压升高

精神刺激：突然的情绪波动、精神刺激也可能导致血压升高

工作压力：长期过度劳累、紧张的工作环境可能导致血压升高

生活压力：家庭矛盾、经济问题等生活压力也可能对血压产生影响



其他疾病的影响

糖尿病：糖尿病是高血
压的常见病因之一，糖
尿病患者的高血压发病
率明显高于正常人。

肥胖：肥胖人群的高血
压发病率较高，肥胖者
体内脂肪过多，会增加
心脏负担和血管阻力，
从而引发高血压。

睡眠呼吸暂停综合症：
睡眠呼吸暂停综合症
会导致睡眠质量下降
和缺氧，进而增加高
血压的发病率。

甲状腺疾病：甲状腺疾
病如甲状腺功能亢进等，
会影响人体的代谢和心
血管系统，从而引发高
血压。



高血压的预防措施
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合理饮食

控制盐的摄入量：
每日摄入盐量不超
过6克

减少高脂肪食物的
摄入：如油炸食品、
肥肉等

增加富含钾、镁、
钙等微量元素的食
物：如绿叶蔬菜、
豆类、坚果等

适量摄入蛋白质：
如鱼、瘦肉、豆类
等



适量运动

添加标题 添加标题 添加标题添加标题

避免剧烈运动，选择低强度运动

保持规律的有氧运动 运动前进行热身活动，运动后进
行放松活动

运动时注意呼吸和心率的变化，
避免过度疲劳



控制体重

保持适当的体重范围 避免过度饮酒和吸烟减少高热量食物摄入 增加体育锻炼，如散
步、慢跑等
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