
高血压概述
高血压是一种常见的慢性疾病，是指动脉血压持续升高。它是心血管疾病的

主要危险因素，会导致心脏病、中风、肾脏疾病、视力损害等多种并发症。
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高血压的危害

高血压是一种无声的杀手，长期血压升高会对多个

器官造成损伤，引发严重并发症。它可导致心血管

疾病，如心脏病、中风，并增加肾脏疾病、视力损

害、认知功能下降、睡眠呼吸暂停等风险。

高血压还会导致动脉粥样硬化，增加动脉血管壁的

硬度和厚度，使血管更容易破裂，导致出血或血栓

形成。



高血压的诊断

血压测量

使用血压计测量血压，

建议多次测量，并记录

每次测量值。

体格检查

医生会进行体格检查，

包括测量体重、身高、

心率、呼吸频率等。

病史询问

医生会询问患者的个人

病史、家族史、用药史

、生活方式等。

辅助检查

必要时进行血、尿等检

查，以排除其他疾病并

评估高血压的严重程度

。



生活方式干预

饮食调整

限制钠盐摄入，多吃水果蔬菜，选择低脂低胆固醇的食物，控制体重。

运动锻炼

每周至少进行 150 分钟的中等强度有氧运动，或 75 分钟的剧烈有氧运动，并结合力量训练。

戒烟限酒

吸烟会增加高血压的风险，过量饮酒会升高血压，因此建议戒烟限酒。

压力管理

压力会导致血压升高，建议通过放松训练、冥想等方法缓解压力。



饮食调整

1 限钠

每天摄入盐量不超过6克，减少加工食品、腌

制食品、罐头食品等高盐食物的摄入。

2 均衡膳食

多吃新鲜蔬菜水果，选择低脂肪、低胆固醇

的食物，如瘦肉、鱼类、豆制品等，控制总

热量摄入。

3 钾补充

钾可以帮助降低血压，建议多吃富含钾的食

物，如香蕉、土豆、菠菜等。

4 限制酒精

过量饮酒会升高血压，建议男性每天饮酒不

超过25克，女性不超过15克。
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