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高血压基本概念与危害



在未使用降压药物的情况下，非

同日 3次测量血压，收缩压

≥140mmHg和 /或 舒 张 压

≥90mmHg。

高血压定义

根据血压升高水平，可将高血压

分为1级、2级和3级。

高血压分类

高血压定义及分类



高血压的发病原因包括遗传因素、环

境因素、生活习惯因素、药物因素等。

高血压的危险因素包括高盐饮食、肥

胖、缺乏运动、过量饮酒、长期精神

紧张等。

发病原因及危险因素

危险因素

发病原因



高血压对身体健康影响

高血压会增加心脏负担

，导致心肌肥厚、心脏

扩大、心力衰竭等。

高血压是导致脑卒中的

主要危险因素，可引起

脑出血、脑梗死等。

长期高血压可导致肾小

动脉硬化，肾功能逐渐

减退，最终可能发展为

尿毒症。

高血压可损害眼底动脉

，导致视网膜动脉狭窄

、出血、渗出等，影响

视力。

对心脏的影响 对脑血管的影响 对肾脏的影响 对眼睛的影响



预防措施
保持健康的生活方式，如低盐饮食、适量运动、戒烟限酒、保持心理平衡等，

可有效预防高血压的发生。

重要性
高血压是一种可防可控的疾病，通过积极的预防和治疗，可以有效减少高血压

对身体健康的危害，提高生活质量。同时，高血压患者需要定期进行血压监测，

及时调整治疗方案，以保持血压在正常范围内。

预防措施与重要性
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血压监测方法与设备介绍



选择合适的血压计 测量环境准备 正确测量姿势 定期校准血压计

家庭自测血压方法

01 02 03 04

推荐使用上臂式电子血压计，

其准确性和可靠性较高。

确保室内安静、温度适宜，测

量前避免剧烈运动和情绪波动

。

坐姿或卧姿，将手臂平放在桌

面上，与心脏保持同一水平。

为保证测量准确性，建议每年

至少校准一次血压计。



了解血压计功能

正确佩戴袖带

注意测量时机

分析测量结果

医用电子血压计使用技巧

熟悉血压计的各种功能键和操

作方式。

在患者安静休息5分钟后进行测

量，避免在紧张、焦虑状态下

测量。

将袖带紧密地缠绕在上臂上，

确保袖带下缘距肘窝2-3厘米。

结合患者的症状、体征和其他

检查结果，综合判断血压水平。



通过佩戴便携式血压监测设备，连续
记录患者24小时内的血压变化。

了解动态血压监测原理 正确佩戴监测设备

注意日常生活习惯 分析监测结果

确保设备紧密贴合皮肤，避免过度拉
扯和压迫。

在监测期间保持正常的生活和工作状
态，避免剧烈运动和情绪波动。

根据动态血压曲线图，分析患者的血
压波动规律和昼夜节律。

动态血压监测技术应用



记录每次测量的日期、时间、血压值和心率
等数据。

建立个人血压档案

根据长期监测数据，分析患者的血压变化趋
势和影响因素。

分析血压变化趋势

当发现血压异常波动或持续升高时，应及时
就医咨询专业医生意见。

及时就医咨询

根据医生建议和监测结果，及时调整降压药
物使用方案和生活方式干预措施。

调整治疗方案

监测数据记录与分析
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生活方式调整与改善建议



减少烹调用盐，避免高盐食品，如咸菜、

腌制品等。

控制钠盐摄入

多食用富含钾的食物，如香蕉、土豆、蘑

菇等。

增加钾摄入

保证蔬菜、水果、全谷物、瘦肉、鱼类等

多样化食物的摄入。

均衡饮食

避免过度肥胖，减少高脂肪、高糖食物的摄

入。

控制总热量摄入

饮食习惯优化策略



有氧运动
如快走、慢跑、游泳等，每周至少进行150

分钟中等强度的有氧运动。

力量训练
每周进行2-3次力量训练，增强肌肉力量和

耐力。

柔韧性训练
如瑜伽、太极等，提高身体柔韧性，缓解压

力。

制定个性化运动方案
根据患者年龄、身体状况和兴趣爱好，制定

合适的运动方案。

运动锻炼方案制定



    

戒烟限酒重要性及实施方法

戒烟

吸烟是高血压的危险因素之一，应尽

早戒烟，减少烟草对身体的危害。

限酒

过量饮酒会导致血压升高，应限制饮

酒量，男性每天不超过两个标准饮品，

女性每天不超过一个标准饮品。

寻求专业帮助

如无法自行戒烟限酒，可寻求专业医

生或心理咨询师的帮助。
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