
高血压的定义和危害
高血压是指动脉血压持续升高。它是世界上最常见的慢性疾病之一，

严重危害人类健康。

高血压会增加患心血管疾病、肾脏疾病、脑卒中和视力障碍等多种疾

病的风险。
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高血压的分类

1 1. 原发性高血压

也称为“本态性高血压”，

是最常见的类型，占高血

压患者的90%以上。

2 2. 继发性高血压

由其他疾病或因素导致，

约占高血压患者的10%，需

要针对原发病进行治疗。

3 3. 妊娠期高血压

在怀孕期间出现高血压，

通常在妊娠20周后发生，

妊娠期高血压通常会自行

消退。

4 4. 白大衣高血压

在医院或诊所测量血压时

血压升高，而在家中或其

他非医疗环境下血压正常。



原发性高血压

定义

原发性高血压又称高血压病，是指病因不明的高血压。它

是成年人中最常见的高血压类型，约占高血压患者的90%

以上。

病因

原发性高血压的病因复杂，目前尚未完全明确，可能与遗

传因素、生活方式因素等有关。例如，高盐饮食、缺乏运

动、肥胖、吸烟、饮酒等。



继发性高血压

肾脏疾病

肾脏疾病是继发性高血压的

常见原因，如慢性肾炎、肾

动脉狭窄等。

内分泌疾病

例如，甲状腺功能亢进、库

欣综合征等内分泌疾病也会

引起血压升高。

心脏疾病

心肌病、心瓣膜病等心脏疾

病可以导致高血压，需要及

时治疗。

药物因素

有些药物，例如口服避孕药、

非甾体抗炎药等，可能会导

致血压升高。



高血压的危险因素

生活方式

吸烟，酗酒，缺乏运动，高

盐高脂肪饮食等不良生活习

惯，是引发高血压的重要危

险因素。

遗传因素

家族中有高血压病史的人，

患高血压的风险会显著增加，

需要格外注意血压控制。

年龄与性别

随着年龄增长，高血压发生

率逐渐升高，男性患高血压

的风险高于女性，但女性在

更年期后高血压发生率会迅

速上升。

其他因素

糖尿病，肾脏疾病，甲状腺

功能亢进等疾病也可能诱发

高血压，需要及时进行相关

检查和治疗。



生活方式因素

饮食

高盐、高脂肪、高糖的饮食

会增加血压，而低盐、低脂

肪、高钾的饮食则有助于降

低血压。

运动

缺乏运动会增加血压，而规

律运动则有助于降低血压，

提高心血管健康。

压力

长期处于压力状态下会升高

血压，因此要学会减压，保

持良好的心理状态。

睡眠

睡眠不足会导致血压升高，

因此要保证充足的睡眠，一

般成年人需要7-8小时的睡眠。



遗传因素

家族史

有高血压家族史的人患高血

压的风险更高。这表明遗传

因素在高血压的发展中起着

重要作用。

基因突变

某些基因突变与高血压风险

增加有关。这些突变可能影

响血压调节的生理过程。

种族差异

不同种族人群的高血压患病率存在差异。例如，非裔美国人患高

血压的风险更高。



年龄和性别因素

年龄

随着年龄的增长，血管壁逐渐硬化，血压更容易升高。老年

人更容易患高血压，需要特别关注血压控制。

性别

女性在绝经前，雌激素对心血管系统具有保护作用，高血压

发生率低于男性。绝经后，女性的高血压发生率与男性接近。



高血压的临床表现

高血压通常没有明显的症状，很多患者在体检时才被发现。

一些患者会出现头痛、头晕、耳鸣、心悸、胸闷等症状。

但这些症状也可能是其他疾病引起的，因此不能单纯依靠

症状来判断是否患有高血压。

高血压患者还可能出现视力模糊、鼻出血、肢体麻木、乏

力等症状。这些症状往往是高血压引起的心脑血管疾病或

肾脏损害的先兆，需要引起高度重视。



高血压的诊断标准

诊断高血压需要进行血压测量，并根据测量结果进行判断。

高血压的诊断标准主要参考美国心脏协会（AHA）和美国心脏病学会

（ACC）制定的指南。

血压水平 诊断

收缩压≥140mmHg或舒张压

≥90mmHg

高血压

收缩压120-139mmHg或舒张压

80-89mmHg

高血压前期

需要注意的是，诊断高血压还需要结合患者的年龄、性别、家族史、

生活习惯等因素进行综合判断。



血压测量方法

1
水银血压计

传统方法，可靠准确，但操作较为繁琐，需要专业人

员操作。

2
电子血压计

操作简便，易于携带，可在家中自行测量，但精度可

能略低于水银血压计。

3
动态血压监测

可记录24小时血压变化，更全面了解血压波动情况，

但价格相对较高。



家庭血压监测

监测的重要性

家庭血压监测可以帮助患者更好地了解自己的血压情况，并及时发现血压波动。

测量方法

使用经过校准的电子血压计，每天在同一时间进行测量，每次至少测量两次，记录数据。

记录与分析

记录测量结果，并与医生进行沟通，分析血压趋势，调整治疗方案。

注意事项

测量前放松身心，避免紧张情绪，保持正确的测量姿势，遵循医生的指导。



24小时动态血压监测

24小时动态血压监测是一种监测血压的有效方法。它可以记录血压的变化，并提供全面的信息。这有助于医生更好地了解患者的血压情况，

并制定更有效的治疗方案。

1

设备连接

将设备连接到患者的手臂。

2

自动测量

设备每隔一定时间自动测量血压。

3

数据存储

将测量结果存储在设备中。

4

数据分析

医生分析数据，制定治疗方案。



高血压的治疗目标

1 1. 降低血压

将血压降至安全范围内，控制血压

波动，防止心血管疾病的发生。

2 2. 预防并发症

减少高血压引起的脑卒中、冠心病、

肾脏病等并发症，提高患者生活质

量。

3 3. 改善生活质量

减轻高血压带来的头痛、头晕、心

悸等症状，让患者更舒适地生活。

4 4. 提高预期寿命

降低高血压患者死亡风险，延长患

者寿命，让患者拥有更健康的人生。



非药物治疗方法

生活方式改变

非药物治疗方法至关重要，它有助于控制血压并改善整体

健康状况。

1. 健康饮食

2. 定期运动

3. 减轻体重

4. 戒烟限酒

心理压力管理

压力会升高血压，因此管理压力对控制血压至关重要。

1. 放松技巧

2. 正念练习

3. 寻求心理咨询
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