
高血压的危害
高血压并发症具有发病率高、致残率高及病

死率高的特点。这些不是危言耸听，仅仅是希望

广大的高血压病患者可以正视疾病，重视疾病，

行动起来战胜疾病。

这些是误区
对于高血压，以下是患者常见的认识误区，

都是必须纠正的错误认识和行为。

防控高血压是个人问题；

高血压诊断概念不清；

凭感觉用药，根据症状估计血压情况；

降压治疗，血压正常了就停药；

单纯依靠药物，忽视生活方式的改善；

只服药、不看效果；

靠输液治疗高血压；

血压降得越快、越低越好；

过分关注血压数值与精神紧张；

自己在家中测量的血压不准确。

这些不良因素会招来高血压
（1）高钠、低钾膳食
高钠、低钾膳食是我国大多数高血压患者发

病最主要的危险因素，钠盐（氯化钠）与血压水平

和高血压患病率呈正相关，而钾盐摄入量与血压

水平呈负相关。我国大部分地区，人均盐摄入量

12-15 克/天以上，高于世界平均水平，而钾摄入

量则只有 1.89 克，远低于世界卫生组织推荐的

4.7克的标准。

（2）超重和肥胖
体 重 指 数（BMI）与 血 压 水 平 呈 正 相 关 ，

BMI≥24kg/m 者发生高血压的风险是体重正常

者的 3～4 倍，腰围男性≥90cm 或女性≥85cm，发

生高血压的风险是腰围正常者的 4倍以上。

（3）饮酒
过量饮酒是高血压发病的危险因素，人群高

血压患病率随饮酒量增加而升高。饮酒还会降

低降压治疗的疗效，而过量饮酒可诱发急性脑出

血或心肌梗死发作。

（4）紧张
长期从事高度精神紧张工作的人群高血压

患病率会增加。

（5）缺乏体力活动
适量运动可缓解交感神经紧张，增加扩血管

物质，改善内皮舒张功能，促进糖脂代谢，预防和

控制高血压。

（6）其他
吸烟、血脂异常、糖尿病也是高血压发生的

危险因素。

高血压的生活方式管理
高血压病的治疗首要的是血压控制，早降压

早获益，长期降压长期获益。除了药物降压治疗

外，治疗也包括改变不健康的生活方式，即去除

不利于身体和心理健康的行为和习惯。它不仅

可以预防或延缓高血压的发生，还可以降低血

压，提高降压药物的疗效，从而降低心血管疾病

的风险。

（1）合理的膳食
① 减少钠盐摄入。高血压饮食疗法最主

要的关键点是减盐。钠盐可显著升高血压以及

高血压的发病风险，而钾盐则可对抗钠盐升高

血压的作用。我国各地居民的钠盐摄入量均显

著高于目前世界卫生组织每日应少于 6 克的推

荐值。

② 限制总热量，尤其是控制油脂类型的摄

入量。减少动物食品和动物油摄入，减少反式脂

肪酸的摄入，如人造奶食品油等，适量选用橄榄

油。

高血压患者进食烹调油的四点注意：

选择安全的油，即卫生学指标、工艺及质控

标准严格满足国家标准。

选择脂肪酸数量及构成比合理的油，如橄榄

油、茶油。

每日烹调油用量最好低于 25g。

控制烹调温度，油温不宜过高。

③ 营养均衡。适量补充蛋白质，适量食用

新鲜的蔬菜和水果：主张高血压患者每天吃 1

斤左右新鲜蔬菜、两个水果。对伴有糖尿病的

高血压患者，在血糖控制平稳的前提下，可选择

低糖型或中等含糖的水果，包括苹果、猕猴桃、

草莓、梨、柚子等，每日进食 200 克左右，作加餐

食用。

增加钙的摄入，低钙饮食易导致血压升高。

钙摄入量与年龄相关性收缩压升高幅度呈负相

关，简单安全有效的补钙方法是选择适宜的高钙

食物，特别是保证奶类及其制品的摄入，每日 250

至 500 毫升脱脂或低脂牛奶。对乳糖不耐受者，

可食用酸牛奶或去乳糖奶粉。部分患者在医生

指导下选择补充钙制剂。

④ 高血压患者的食物选择。高血压患者饮

食宜清淡、低盐、低脂、低糖；宜高维生素、高纤维

素、高钙。

推荐的食物：

富含钾、钙、维生素和微量元素的食物：新鲜

蔬菜、水果、土豆、蘑菇等食用植物油。

富含膳食纤维的食物：燕麦、薯类、杂粮、粗

粮等。

富含优质蛋白、低脂肪、低胆固醇食物：无脂

奶粉、鸡蛋清、鱼类、去皮禽类、瘦肉、豆制品等。

鱼类蛋白是优质蛋白，鱼油含不饱和脂肪酸，应

多吃鱼类。

（2）控制体重，避免超重和肥胖
对高血压患者而言，在体重控制上应有三方

面的“关注”：

① 关注实际体重和理想体重的“差异”。

② 关注总体脂肪量。

③ 关注脂肪在全身的分布状况（体型）。

减轻体重有益于高血压的治疗，可明显降低

患者的心血管病危险，每减少一公斤体重，收缩

压可降低 4mmHg。

减肥应循序渐进，通常每周减重 1 公斤左

右，在 6 个月至 1 年内，减轻原体重 5%～10%为

宜。不提倡快速减重，因为一是容易反弹，二是

摄取的热量过低会有损健康，尤其是极端控制饮

食会导致营养不良、电解质紊乱等副作用。

（3）戒烟限酒
吸烟的高血压患者，会将降压药的疗效降

低，常需加大用药剂量，长期吸烟的高血压患者，

每年死于吸烟相关疾病的人数达 140万。

长期过量饮酒是高血压、心血管病发生的危

险因素，饮酒还会对抗药物的降压作用，使血压

不易控制；戒酒后，除血压下降外，患者对药物治

疗的效果也大为改善。

不得不饮酒时，要尽量放慢饮酒速度，避免

“干杯”或“一口吹”，饮酒要伴餐，减缓酒精的吸

收速度，减轻酒精对胃的刺激，不饮高度烈性酒。

（4）适量运动
运动的方式包括：有氧运动、力量练习、柔韧

性练习、综合功能练习等。

有氧运动是高血压患者最基本的健身方式，

常见运动形式有快走、慢跑、骑自行车、秧歌舞、

广播体操、有氧健身操、登山、爬楼梯。建议每周

至少进行 3次，每次 30分钟以上中等强度的有氧

运动，最好坚持每天都运动。步行速度每分钟

120步左右。

力量练习：建议高血压病人每周进行 2～3

次力量练习，两次练习间隔 48 小时以上，生活中

的推、拉、拽、举、压等动作都是力量练习的方式。

柔韧性练习：可以改善关节活动度，增加人

体的协调性和平衡能力，防止摔倒。

综合功能练习：包括太极、瑜伽以及太极柔

力球、乒乓球、羽毛球等。

生活中的体力活动：适当增加生活中的体力

活动有助于高血压的控制。高血压患者可适当

做些家务，或步行购物，使每天活动的步行总数

达到或接近 10000步。

运动的适宜时间：高血压患者清晨血压常处

于比较高的水平，清晨也是心血管事件的高发时

段，因此，最好选择下午或傍晚进行锻炼。

（5）心理平衡，心情舒畅
预防和缓解心理压力，是高血压和心血管疾

病防治的重要方面，要创造良好的心理环境，培

养个人健康的社会心理状态，纠正和治疗病态心

理。

预防和缓解心理压力的主要方法：

避免负面情绪，保持乐观和积极向上的态

度。

正确对待自己和个人，大度为怀，处理好家

庭和同事间的关系；

增强承受心理压力的抵抗力，培养应对心理

压力的能力，寻找适合自己的心理调试方法，有

困难主动寻求帮助，心理咨询是减轻精神压力的

科学方法。

避免和干预心理危机（一种严重的病态心

理，一旦发生必须及时求医）。

（6）关注睡眠
夜间血压升高使全身得不到充分休息，靶器

官易受损。高血压患者失眠后，次日血压必定升

高。睡眠是最好的养生，良好的睡眠质量有助于

降压。睡眠差者应找医生帮助调理，服用催眠药

或助眠药，提高睡眠质量。

高血压患者须注意
（1）不宜起床过猛
清晨时，受到交感神经兴奋的影响，容易出

现血压的高峰值，所以高血压患者早起时，要注

意起床动作缓慢，不要急于起床或用力过猛。

高血压患者醒来后，可以先在床上仰卧 2 分

钟，活动一下四肢和头颈部，使肢体肌肉和血管

平滑肌恢复适当的张力，以适应起床时的体位变

化，避免引起头晕、头痛等不适。

然后再慢慢坐起来，坐立 2 分钟后，再下床

进行活动，这样血压就不会有太大的波动。

起床后，高血压患者还要注意做好保暖工

作，尤其是在温差大的时候要适当添加衣物，因

为清晨的温度是相对一天中温度较低的时候，血

管在遇冷的情况下会收缩。

（2）不宜情绪激动
高血压患者平时要注意保持情绪稳定，因为

人在情绪激动时，处于生气、愤怒、暴躁的情况

下，会引起交感神经兴奋性升高，导致心跳加快，

心输出量增加，从而引起血压出现明显的波动，

严重时还可能会导致心脑血管事件的发生，尤其

是晨起情绪过于波动会对血压造成很大的影响。

因此，高血压患者平时更应该注意调节自己

的情绪，尽量避免消极情绪，保持积极乐观的心

态，才能有助于血压的稳定。

（3）不宜剧烈运动
晨起锻炼身体是一个很好的习惯，有益于身

体健康，也有助于延年益寿，但是未必人人适合。

从人的生理特点来说，早上 6 点钟左右，人

体的血压开始升高，心率逐渐加快，上午 10 点左

右达到峰值。如果有冠心病、高血压的患者在此

时进行运动锻炼，尤其是进行剧烈运动就有可能

发生意外。研究发现，一天中发生急性心肌梗死

事件最多的时间也是上午 6～10 点，世界卫生组

织也报告，心肌梗死 28%发生在此段时间。人在

经过一整夜睡眠后，清晨站立，血压增高，耗氧增

加 1.7～3倍，心脏病及中风易发。

高血压患者如果需要进行运动锻炼，建议在

服用降压药以及进食后使血压处于平稳的状态

下再进行运动锻炼，可选择有氧运动，如慢跑、太

极拳、慢走等，注意千万不要剧烈运动。

此外，建议高血压患者最好将运动时间调整

为上午 10点之后。

（4）不宜用力排便
经过一夜的新陈代谢，早晨起床后大肠经最

为活跃，也是排便的黄金期。

高血压患者排便时，要注意力度的把控，如

果用力排便，会导致腹压增加，反射性地引起颅

内压增高，易造成脑血管破裂，出现脑溢血等疾

病。

尤其是便秘时，长时间用力过度易使血压升

高，如果蹲便，如厕后突然站起来更容易发生意

外。

因此，高血压患者出现便秘，建议通过饮食

调整、适量运动、药物治疗等进行处理，如食用富

含膳食纤维的谷物、蔬菜和瓜果促进胃肠道蠕

动，或口服胃肠动力剂，外用开塞露塞肛，刺激直

肠管壁，促进排便。

测量血压是个“精细活”
这些细节要注意

你知道吗？2024 年的血压标准有了新变

化！以前我们常说的正常血压 120～80mmHg已

经不再是金标准了。现在，正常血压被定义为低

于 130/80mmHg，而高血压的警戒线则划在了

140/90mmHg。这意味着，血压管理的门槛提高

了，我们需要更加关注自己的血压健康。

正确测量血压时要注意以下几点：

1. 静息状态：测量血压时一定要注意在静

息状态下进行，也就是在运动、活动后，休息

10～15分钟，待平静之后再去测量血压。

2. 测量位置：在血压测量时，要注意体位的

选择，最好采取坐位或者卧位，坐位测量血压时，

两腿要放平，不要跷二郎腿。

进行血压测量时，袖带绑的位置要合适，上

臂应该和心脏处于同一个水平线上。袖带下缘

距肘窝处要有 2 个横指的距离，袖带不能绑得过

紧或过松，以能伸进去 2个手指为宜。

3. 其他：在测量过程中，还应当避免屏气和

紧张、焦虑，连续测量三次，得到数值之后，进行

记录并取平均值。此外，在测量时应该注意两个

胳膊一起测量，因为双臂的血压差值与心脑血管

疾病风险密切相关。如果测量两个胳膊的高压

（收缩压）差值≥10mmHg，说明未来诱发心梗、中

风等疾病的风险会大增！

据：“株洲市中心医院”“汾阳市贾家庄镇卫
生院”微信公众号
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控制血压，远离“无声的杀手”
2024年 5月17日是第20个世界

高血压日，主题是“精准测量，有效控
制，健康长寿”。

昨日，市中心医院相关专家介绍，
高血压被称为“无声的杀手”，大多数患
者可在没有任何症状的情况下发病，患
病率在逐年升高的同时，患病群体也日
渐趋于年轻化。而据国家心血管病中心
数据显示，高血压患者的知晓率仅为
51.6%，这意味着近一半的高血压患者
不知道自己患病。

虽然高血压是一个很难治愈的疾
病，但是高血压本身并不可怕，可怕的
是血压长期居高不下，是脑梗、心梗、动
脉硬化等多种疾病的“导火索”，所以我
们平时一定要注意血压的控制，把血压
控制在平稳范围之内。


