
高血压的预防和生活
方式调整
及时预防和积极调整生活方式是预防高血压的关键。从饮食控制、合理运

动、戒烟限酒等多个方面入手,共同构建一种有助于保护心血管健康的生活

方式。此外,定期体检和合理用药也至关重要。只有通过综合措施,才能更

好地控制高血压,维护身心健康。
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什么是高血压

血压定义

血压是指血液在血管中流动时所产生

的压力。正常血压范围为收缩压120-

129mmHg、舒张压80-84mmHg。

高血压定义

当持续测量的血压超过正常值,达到收

缩压≥140mmHg或舒张压≥90mmHg,即

被诊断为高血压。

高血压等级

根据血压值的不同,可将高血压分为3个等级:轻度、中度和重度。等级越高,对身体的危

害越大。



高血压的危害

心脏负担加重

持续高血压会使心脏

承受更大的压力,增

加心肌梗死、心力衰

竭等心血管疾病的发

生风险。

脑血管受损

长期高血压会损害血

管,增加中风、大脑

出血等脑血管疾病的

几率。

肾脏功能下降

高血压导致肾脏微血

管受到损害,从而影

响肾脏的正常代谢功

能。

视力受损

过高的血压会损害视

网膜血管,引发视力

模糊、视野缩小等眼

科并发症。



高血压的成因

遗传因素

基因遗传是高血压的重要原因之

一,家族中有高血压病史的人更

容易发病。

生理因素

年龄增长、肥胖、肾脏疾病等都

可能导致血压升高,是高血压的

生理性诱因。

生活方式

高盐饮食、过量饮酒、缺乏运动

等不健康的生活习惯也是高血压

的重要诱发因素。



预防高血压的重要性

预防是关键

及时预防和控制高血压可以有效

避免严重的心脑血管并发症,维

护身体健康。

延长生命

通过调整生活方式和合理用药,

可以有效延长高血压患者的预期

寿命。

提高生活质量

良好的血压控制能够减少并发症

发生,改善患者的身心健康和生

活品质。
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