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概述 概述 

血压在一天内上升或下降很正常。 但是如果保持高水平，则您可能患有高血压。 血压偏高又称为
高血压。 

尽管很多人有各种各样的想法，但高血压通常不会导致头痛或头晕或头昏眼花。 通常情况下高血压
没有症状。 但它确实增加了中风、心脏病发作和发生其他问题的风险。 您和医生将根据您的血压
讨论您发生这些问题的风险。 

医生会给您一个血压目标。 您的目标将取决于您的健康和年龄。 

生活方式的改变，例如健康饮食和积极主动，对降低血压来说总是很重要。 您可能还需通过服用药
物来实现血压目标。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

如何在家妥善照料自己？ 如何在家妥善照料自己？ 
医疗 医疗 

• 如您停止服药，您的血压将会回升。 您可能需要服用一种或多种药物来降低血压。 请务必安
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全用药。 请严格遵照医嘱服药。 如果觉得药物有问题，请打电话联系医生。 

• 每天开始服用阿斯匹林之前咨询医生。 对于某些人而言，阿斯匹林有助于降低心脏病发作或中
风的风险。 但阿斯匹林并非适合每个人，因为它可能导致严重出血。 

• 定期看医生。 开始时您可能需要比较频繁地去看医生，直到您的血压降下来。 

• 如您正在服用降压药，在服用解充血药或消炎药（如布洛芬）之前请咨询您的医生。 这些药物
可能会让血压升高。 

• 应学会如何在家检查血压。 

改变生活方式 改变生活方式 

• 保持健康体重。 如果您腰部变胖，则这尤为重要。 体重减轻 10 磅有助于您降低血压。 

• 如果医生建议，便多进行锻炼。 散步是一种很好的选择。 您可以逐渐增加每天的散步距离。 
每周多日坚持至少 30 分钟的体育活动。 您也可以进行游泳、骑自行车或其他体育活动。 

• 避免或限制饮酒。 关于是否可以饮酒，请咨询医生。 

• 尝试限制食物中的钠摄入量，每天不要超过 2,300 毫克。 医生可能会要求您每天摄入的钠不得
超过 1500 毫克。 

• 吃大量水果（如香蕉和橘子）、蔬菜、豆类、全谷物类和低脂奶制品。 

• 减少饮食中的饱和脂肪量。 饱和脂肪常存在于动物食品中，如牛奶、奶酪和肉。 限量饮食这
些食品有助于您减少体重，还可降低罹患心脏病的风险。 

• 切勿吸烟。 吸烟会增加心脏病发作和中风的风险。 如果需要戒烟方面的帮助，请向医生咨询
戒烟计划和戒烟药物。 这样会增加戒烟成功的机率。 

何时应打电话寻求帮助？ 何时应打电话寻求帮助？ 
无论何时自认为需要急救护理，请 打电话 911 打电话 911 。 这可能意味着出现症状的表明，您的血压正在导
致严重的心脏或血管问题。 您的血压可能超过 180/120。 

例如，应在出现以下情况时打电话 911911: 

• 出现心脏病发作的症状。 症状可能包括： 

◦ 胸痛或胸闷，或者胸部有奇怪的感觉。 

◦ 出汗。 
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◦ 气短。 

◦ 恶心或呕吐。 

◦ 背部、颈部、下巴、上腹部、单肩或双肩或一条手臂或两条手臂疼痛、有压迫感，或者出
现奇怪的感觉。 

◦ 头晕或突然无力。 

◦ 心跳加快或不规则。 

• 出现中风症状。 症状可能包括： 

◦ 面部、手臂或腿部突然麻木、刺痛、无力或无法移动，特别是仅出现在身体一侧时。 

◦ 视力突然发生变化。 

◦ 突然说话困难。 

◦ 突然出现意识模糊或难以理解简单的句子。 

◦ 突然出现行走或身体平衡问题。 

◦ 突然出现与过去不同的剧烈头痛。 

• 您有严重的背痛或腹痛。 

切勿等到切勿等到 自己的血压下降。 立即求助。 

如果出现以下情况，请立即打电话联系医生或立即寻求医疗救护如果出现以下情况，请立即打电话联系医生或立即寻求医疗救护： 

• 您的血压远高于正常值（例如 180/120 或更高），但您没有症状。 

• 高血压让您产生以下症状： 

◦ 剧烈头痛。 

◦ 视力模糊。 

应密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 您的血压测量值至少有两次高于医生建议值。 这指的是最高值较高以上或最低值较高，或两种
情况都有。 

• 您认为您的降压药可能对您产生了副作用。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 X567X567，以了解更多信息 "高血压： 护理说明高血压： 护理说明." 

目前截至: 2022年1月10日 
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