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高血压患者自我保健与 疗

一

“

高血压是
一

种以 血压升高为特点 的根源 。 早 期 、 有效的降压治疗会明 很重要 。

的慢性的临床状态 。 高血压是世 界范 显减少并发症的发生和发展 ， 因此世 首先大家要像知晓 自 己的身高 、

围 内 发病率于首位的慢性疾病 ， 它 会 界各 国都非常重视高血压病的
一

级和 体重
一

样 了 解血压 水平 ， 要在 静 息

增加脑卒中 、 冠心病 、 心力衰竭 、 肾 二级预防 ， 并颁布了 治疗指 南 。 尽管 状态 下测 定 血压 ， 三次 以 上坐位不

功能衰竭和认 知障碍 的发病风险 ，
是 如此 ， 高血 压的知晓率和控制率还不 同 日 收缩压 彡 和 （或 舒张压

导致 每年全世 界 万 以上病 人死亡 够理想 ， 所 以推广指南和普及知识都 彡 定 义为高血压 。 高血压病 人

就诊时 ， 医生要根据其血压水平和 存

广 在的危险 因素 、 靶器官损 害以及并存

的疾病进行危 险分层和风险评估 ； 针

■ 丨

满者 的个体情况来建议包括药物和

？

丨

非药物治疗的方案 。 对于有高血压和

心脑血管疾病 家族 史的人群更需要早

期 了解 自 己血压水平 ， 并醉龄增长

解血 压的 变化 ’ 或者进行 常规体

检 ’ 做解期预防 。

細北方高盐饮 食特别 是高钠低
■

丨於八 丨

麵食是雌水平職的重要因 素 ，

“

我幽食中 的钠来 自 烹 调或含盐

細腌熏制品 ， 世 界卫生组织和我 国

饮 食指鍵议 ， 每人每天钠盐摄入量

不超过 ， 低盐 膳食有助

于肖触 。 帛麵大家减少

烹 调用 盐及含盐高的调料 ， 每天少食

胃 各种戯及舰食： 刚高血压病

患者应 多吃 水 果 、 蔬菜 ， 增加 纤 维



年第 期 总第 期

专家讲堂

素 、 减少 脂肪摄入量 ， 提倡增加钾 多 持健康生活方式 的同时 ，
还必须坚持

妈高的食 物 。 近年来有研究认为高血 删降血压治疗 ， 在开始应鹏

压合并高刚半贿酸餓卒 巾赌 誠浦纖帛种 、 改变難繼

高 ， 建议 小剂量补充叶酸或 多食含叶 应翻 自 己会监测血压 、 记录每 日 血 ；

酸丰富 的食物 ， 以降低发病风险 。 长 ： 压变化 ， 定时服药 ， 这样有利于您的 丨

期处于 紧张 、 应激状态也是影 响血压 医生掌握您 的病情 。 目前 国 内 应用的

的随 ， 应减轻精神压力 ， 防止焦虑 降压药主要有 大类及其固定的小 齐

‘

‘

状态 ， 保持心理平衡和充足 的睡眠时 量复方制剂 ， 降压效果都是肯定的 。

降血压药物要长讓用 ， 在季节交替

或是合并突发疾病时您要 咨询 医生 、

舰 職。 侧瞎 細亭 ■

药 ， 会引 发血压升高和心脑血管病 的

发生 ， 特别对于 己经合并有心脑血管

疾病 的老年人 高血压的病人除关注 ：

：

自 己血压水平外 ，
还要定期检测心 电

洛 图 、 尿蛋 白 、 血糖和聽平等 ， 以

匕众
‘

了 解是否有并存疾病的发生 。 高血压

患 者 同 时存在 多 个心 血 管病危险因

咖額压合細藤舰危险 ： 齐新简介 ：

‘

天津市人 民医院副

院长 、 主任医 师 、 教

授 、 博士生导师 。 紐中

二
敢医师协会理事 天津

市医学会理事 ， 天津医学

会心血管病分会副主委 ’

天津医学会心电生理与起

搏分会副主委 ， 《天津医

药 》 《现代趣与临床 》

‘ 杂志编委 °

从事 心血 管 内科专

业医疗 、 教学和科研工作

多年
，
长期的临床实

践和科研探索 ， 对冠心
间 。 健康生活方式还包括适当运动 ， 的组合 ， 综合治疗应包括降压 、 控制

避免超重 、 戒烟限酒 ， 心胸 开朗等 。 血糖 、 调脂和抗栓等 ， 这样有利于早

肥胖会带来胰 岛素抵抗等代谢综合 腦防心脑血管病 。 高血压病程较长

征 ， 特别是腹型肥胖者 ， 运动糊 可 的患者要按 照 日 期顺序保存相关检査
治疗积累了丰

选择健步走 、 慢跑和游泳等 ， 运动强 结果 ， 这样便 于医生对您的病情变化 床经验 ， 特另 在抢救疑

度须个体化 。 总之 ， 健康 的生活方式 进行评估 、 选择最佳的方案指导您进 难 、 危重心血管疾病方面

是高血压防治的基石 ， 持之 以恒将终 行治疗 。 同时 您也不要有过重心理负 技术精
、

； 。

身受益 。 ：

担 ， 保持心情舒畅 ， 相信坚持治疗是
丨

如 果 您 已患 上高血压病 ， 在坚 会延缓疾病发展的 。 ■


