
高血压的综合治疗和长
期管理
高血压是一种常见的慢性疾病,需要采取综合治疗措施并坚持长期管理。从

生活方式调整到药物治疗,再到定期监测和随访,全方位的干预能有效控制

高血压,降低并发症风险,为患者带来更好的生活质量。
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高血压的定义和危害

什么是高血压？

高血压是一种慢性疾病,

指血压持续升高,收缩压

≥140 mmHg或舒张压

≥90 mmHg。它是心血管

疾病的主要危险因素之

一。

高血压的危害

高血压会损害血管,导致

心脏负荷过重,引发心脑

血管并发症,如心梗、中

风、肾脏病等,严重威胁

健康甚至生命。

高血压的流行现状

中国成年人高血压患病

率约27%,治疗和控制率

偏低。高血压已成为影

响我国公众健康的重大

慢性病之一。



高血压的成因和危险因素

遗传基因

高血压有一定的遗传倾向,家

族史是一个重要的危险因素。

基因差异会影响血压调节机制。

不健康生活方式

饮食偏重、缺乏运动、肥胖、

长期压力等不良生活习惯都是

导致高血压的重要诱发因素。

年龄增长

随着年龄的增长,动脉硬化进

程加快,使血管僵硬,血压升高

的风险大大增加。



高血压的诊断和分期

诊断标准

根据国内外指南,收

缩压≥140 mmHg或

舒张压≥90 mmHg可

诊断为高血压。需

连续多次测量经确

认。

分期诊断

根据血压值的高低,

可将高血压分为3期

:1期（轻度）、2期

（中度）和3期（重

度）。分期决定治

疗方案。

辅助检查

必要时可进行心电

图、心脏超声等检

查,了解心脏及血管

情况,评估并发症风

险。

动态监测

一天中血压会有波

动,可采用24小时动

态血压监测更准确

评估血压状况。



生活方式干预的重要性

调整饮食习惯

通过减少盐、脂肪和糖的摄入,增加蔬菜水

果摄入,有助于控制血压。

增加身体活动

定期进行有氧运动,如散步、慢跑或游泳,能

有效改善心血管功能。

戒除不良嗜好

限制酒精和烟草的使用,能减轻血管负担,降

低并发症发生风险。

缓解心理压力

通过冥想、瑜伽等方式,学会调节情绪,有助

于降低血压。
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