
高血压的饮食计划与血

压监测
通过合理的饮食计划和定期监测血压,可以有效控制高血压,并降低并发症

的发生风险。本部分将详细介绍高血压患者应该注意的饮食原则,以及如何

进行家庭血压监测。
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高血压的定义和成因

高血压的定义

高血压是一种常见的慢

性疾病,主要表现为持续

性动脉血压升高,通常收

缩压≥140 mmHg或舒张

压≥90 mmHg。

原发性高血压

大多数高血压患者的病

因不明确,称为原发性或

本发性高血压,与遗传因

素、饮食习惯和生活方

式等相关。

继发性高血压

部分高血压患者是由肾

脏疾病、内分泌紊乱等

其他疾病导致的,称为继

发性高血压。



高血压的危害及并发症

1 心血管疾病风险增加

长期高血压会损害心脏和血管,增加中

风、心脏病发作、心力衰竭等严重并发

症的发生率。

2 器官损害

高血压还会导致肾脏、视力和认知功能

等其他器官的损害,威胁生命健康。

3 生活质量下降

高血压及其并发症会严重影响患者的日

常生活,降低工作和生活的质量。

4 死亡率升高

若不能有效控制高血压,最终可能导致

心脑血管疾病的发生,增加死亡风险。



高血压的诊断标准

测量血压

通过使用专业的电子血压计

或水银血压计,在静息状态下

测量收缩压和舒张压,从而确

定是否达到高血压的诊断标

准。

诊断标准

正常血压为收缩压低于120 

mmHg且舒张压低于80 mmHg。

持续性收缩压≥140 mmHg或

舒张压≥90 mmHg即可诊断为

高血压。

临床评估

除了测量血压,医生还需了解

患者的病史、症状表现以及

其他相关病症,综合评估诊断

高血压的严重程度。



饮食调理的重要性

预防并发症

通过合理饮食,可

以降低高血压患者

发生心脑血管疾病、

肾脏损害等严重并

发症的风险,从而

保护患者的身体健

康。

控制血压水平

恰当的饮食调整有

助于调节机体的内

分泌平衡,有效控

制血压升高,维持

在正常范围之内。

改善生活质量

饮食管理不仅可以

改善身体症状,还

能提升高血压患者

的日常生活能力和

精神状态,从而提

高生活质量。

降低用药风险

合理的饮食调理有

助于减少药物的用

量和依赖,从而降

低不良反应的发生

率。
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