
高血压的预防控制和
健康促进
高血压是一种常见的慢性疾病,如果不及时有效地预防和控制,会带来严重

的健康隐患。本节将探讨如何通过生活方式调整、药物治疗和医疗资源的

合理利用,来促进高血压患者的身心健康。
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高血压的定义和危害

高血压的定义

高血压是指持续性动脉血压升高,

收缩压≥140 mmHg或舒张压≥90 

mmHg。这种慢性病可严重影响心

血管健康。

高血压的危害

高血压会损害心血管系统,导致

心脏病、中风、肾病等严重并发

症。及时控制高血压对身体健康

至关重要。

高血压的预防

通过调整生活方式和定期检查,

可有效预防和控制高血压,最大

限度降低并发症发生的风险。



高血压的常见症状

心悸、胸闷

高血压可能导致心跳

加快或不规律,引起心

悸、胸闷感。

头痛、头晕

血压升高可能引起持

续性头痛,并导致头晕、

乏力等不适。

全身乏力

高血压会使身体处于

亢奋状态,从而导致容

易疲劳乏力。

鼻出血

血压过高会损害血管,

增加鼻出血等小出血

事件的发生概率。



高血压的主要危险因素

遗传倾向

如果家族成员中有人患有高血压,个人患病风

险也会相对较高。

年龄增长

随着年龄的增长,高血压的发病率也呈上升趋

势。60岁以上人群尤其易发。

不健康生活习惯

饮食不当、缺乏运动、过度饮酒吸烟等不健

康行为都可能导致高血压。

身体状况

肥胖、糖尿病、高胆固醇等都是高血压的重

要危险因素。



高血压的检查和诊断

定期体检

及时进行血压监测和综合体检是发现和

诊断高血压的关键。医生可通过多次测

量分析血压波动情况。

24小时动态监测

若单次检查结果偏高,医生可安排24小时

动态血压监测,全面掌握血压变化规律。

实验室检查

配合血常规、生化等实验室检查,有助于诊断高血压原因,排查并存在的疾病。
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