
高血压防治的生活方
式
高血压是一种常见的慢性疾病，是指动脉血压持续升高，对健康造成危害。

高血压可以通过生活方式改变来预防和控制，包括合理膳食、适度运动、

控制体重、戒烟限酒、减少压力以及定期检查等。
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什么是高血压

高血压是指动脉血压持续升高，超过正常范围的现象。

正常血压是指舒张压低于90毫米汞柱，收缩压低于140毫米汞柱。

高血压是常见的一种慢性疾病，如果不及时控制，会引起多种并发症，危

害健康。



高血压的危害

心脏病

高血压会导致心脏负

荷增加，增加患心脏

病的风险，例如冠心

病、心力衰竭等。

脑卒中

高血压是脑卒中的主

要危险因素之一，会

导致脑血管破裂或阻

塞，引发脑出血或脑

梗死。

肾脏病

高血压会导致肾脏小

动脉硬化，降低肾脏

过滤功能，进而发展

为慢性肾脏病。

视力损害

高血压会损害视网膜

血管，导致视力下降，

甚至失明，尤其容易

造成眼底出血和视神

经萎缩。



高血压的常见症状

头痛

高血压会引起头痛，特别是突然出现的剧烈

头痛，可能预示着脑出血的风险。

头晕

高血压会导致脑部供血不足，从而引起头晕、

眼花、耳鸣等症状。

视力模糊

高血压会损害视网膜血管，导致视力下降，

甚至失明，尤其容易造成眼底出血和视神经

萎缩。

鼻出血

高血压会导致血管脆弱，容易引起鼻出血。



高血压的诊断标准

血压测量

高血压的诊断需要通过血压测量来确定。

使用血压计测量血压，建议在安静状态下测量3次，

每次间隔1分钟。

诊断标准

当舒张压≥90mmHg或收缩压≥140mmHg时，即可诊

断为高血压。

如果血压处于高血压前期，即收缩压在120-

139mmHg之间，或舒张压在80-89mmHg之间，需要

密切关注血压变化，并积极采取预防措施。
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