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什么叫高血压二级预防 

所谓高血压二级预防 是指对已发生高血压的

患者采取措施 预防高血压病情进一步发展和并发

症的发生 其具体措施是  
(1)一定要落实一级预防的措施  
(2)进行系统正规的抗高血压治疗 通过降压

治疗使血压降至正常范围内 高血压病人的血压控

制到何种程度适宜 一般认为 对已有心脑并发症

的患者 血压不宜降得过低 舒张压以 1147
120kPa(86 90mmHg) 为 宜 收 缩 压 约

1867kPa(140mmHg) 不然病情可能加重 对于没有
心脑并发症者 可以降得稍低一些 要保护靶器

官免受损害 不同的降压药物虽然都能使血压降到

同样的水平 但它们对靶器官的影响却不同 如血

管紧张素转换酶抑制剂和 受体阻滞剂等 在降压

的同时能逆转左心室肥厚 其他降压药物就不具备

这种功能 同时 钙拮抗剂心痛定在治疗冠心病

时 可使心肌梗塞复发率增加 而异搏定则使之减

少 噻嗪类利尿剂 在降压时可引起低血钾症和低

血钠症以及低密度脂蛋白 甘油三脂水平升高和高

密度脂蛋白降低 这些副作用均对心脏不利 要

兼顾其他危险因素的治疗 高血压的二级预防本身
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就是动脉粥样硬化 脑卒中 冠心病的一级预防

而许多其他危险因素的并存 能使冠心病的发病成

倍增长 因此 兼顾了控制吸烟 减少饮酒 控制

体重 适当运动 保持心理平衡等综合治疗 才能

取得最佳效果  
(3)选用比较好的测压方法 即在血压高峰时测
压 以确保血压是真实的降至正常  
总之 对高血压的防治要高度重视 学会这方

面的有关知识 定期到医院检查 了解病情发展变

化情况 树立和坚持终生治疗和终生预防的观念

就一定能控制病情发展 防止并发症的发生 达到

延年益寿的目的  

高血压病人怎样进行自我预防 

高血压是影响人们身体健康的 元凶 之一

因此 要预防它必须做到  
(1)注意精神活动正常化 良好的 稳定的情绪
是血压稳定的重要因素 而精神紧张可使体内交感

神经和肾上腺髓质活动增强 导致血压升高 因

此 高血压患者要经常保持情绪稳定 乐观豁达

不患得患失 控制情绪波动 减少妄想及激动 这

是保证血压稳定的重要因素  
(2)注意运动 适当减肥 经常运动 参加体育
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锻炼 可提高心血管系统性能 使血管的舒缩运动

趋向正常化 并可降低血糖和血脂浓度 缓解和预

防高血压 而减肥也是降血压的良好方法之一 它

不但可以降低血压 还可有效地预防动脉粥样硬

化 减肥的方法 应采取适当节制饮食 增加活动

量的综合措施 不能乱用泻药减肥  
(3)起居有常 生活规律 根据人体的生物钟节
律要求 必须养成按时睡眠 按时起床 按时就餐

的良好习惯  
对于高血压患者 生活规律是稳定血压 恢复

健康的保证 因此 高血压患者要保证充足的睡眠

时间 睡前 1 小时避免过度的思维活动或看电影
电视等  

(4)饮食以低脂肪 低胆固醇为主 限制动物脂
肪 如猪油 奶油等以及含胆固醇较高的食物 如

蛋黄 鱼子等的摄入 多食用植物油 如豆油 菜

籽油等 因其中含有不饱和脂肪酸 可促进胆固醇

排泄 减少血液中胆固醇的含量  
(5)多吃含碘食物 如海带 紫菜等海产品 因
为碘可减少胆固醇在动脉壁的沉积 防止动脉硬化

的发生  
(6)多吃一些含维生素 C 较高的新鲜蔬菜和水

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



高血压防治 

4  

果 维生素 C 参与细胞间质的生成和体内氧化还原
反应 参与代谢反应 并具有加强排泄胆固醇的作

用 使血脂含量降低  
(7)少吃刺激性强的食物 如辣椒 浓茶 咖
啡 不吸烟 少饮酒等 多吃清淡富含蛋白质的食

物 如豆制品 猪血等动物血类制品  
(8)限制食盐的摄入量 食盐量增加 必然引起
钠水潴留 使血容量增加 引起心脏排出量增加而

致血压升高 加重心脏负担 因此 要限制食盐量

的摄入 每日应控制在 5克以下  
(9)养成每日定时排大便的习惯 多食含纤维素
较多的食物 如豆类 芹菜等 以抑制胆固醇的吸

收  

怎样有效地预防高血压病 

高血压病是冠心病最主要的危险因素之一 防

治高血压 对预防冠心病 减少冠心病死亡率具有

重要意义 具体方法如下  
(1)定期测量血压是早期发现症状性高血压的有
效方法 对有高血压家族史的人 从儿童起就应定

期检查血压 正常小儿的收缩压 年龄 2+80 
(mmHg) 舒张压为收缩压的 2/3 3/5 学龄儿童正
常最高值为 12/107kPa(120/80mmHg) 对无高血压家
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族史的人 从 40 岁起应定期测量血压 有的高血压
病人可维持 10 20 年无症状 一旦发现已是 期以
上  

(2)限盐 许多研究证明摄盐量与高血压发生率
成正相关 终生低钠的人群 几乎不发生高血压

世界卫生组织规定 每人每天的食盐摄入量为 3
5g 这对预防高血压有良好的作用 有高血压家族
史的人 最好每天只吃 2 3g盐  

(3)戒烟 吸烟可以使血压升高 心跳加快 吸
一支烟有时可使血压上升 333kPa(25mmHg) 尼古丁
作用于血管运动中枢 同时还使肾上腺素分泌增

加 引起小动脉收缩 长期大量吸烟 可使小动脉

持续收缩 久之动脉壁变性 硬化 管腔变窄 形

成持久性高血压  
(4)控制体重 超重给机体带来许多副作用 胖
人高血压的患病率是体重正常者的 2 6 倍 而降低
体重则可使血压正常化 有人对中度高血压进行 5
10 年的观察 发现平均体重下降 5% 曾使 2/3 依靠
药物降压的病人放弃服药 降低体重还可明显减少

降压药剂量 控制高糖 高脂食物 少食多餐 积

极参加体育锻炼是减肥的重要方法  
(5)积极参加体育锻炼 放松紧张情绪 20 世纪
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的 办公室 病 缺乏户外锻炼是一个主要原因

缺乏体育锻炼易使脂肪堆积 体重增加 血压升

高 体育锻炼还可使紧张的精神放松 慢跑 散

步 游泳等均对稳定血压有很大好处  
(6)及时控制临界高血压 当血压在 18.7 21.3/ 

12.127kPa(140 160/90 95mmHg)之间时称为临界
高血压 临界高血压多无症状 但必须予以重视

美国 45 岁男性中 舒张压为 12.7kPa(95mmHg)者
5年死亡率较血压正常者高 2倍 对于临界高血压首
先应采用非药物疗法 除了上面介绍的措施外 还

可用理疗 针灸等 多可收到良好效果  

妇女预防高血压的要点是什么 

(1)妇女与男性相比 有不同的生理特征 所
以 也常发生一些特有病症 如妊娠高血压综合征

(简称妊高征) 病多发生于妊娠 24 周与产后两周
主要临床表现为高血压 水肿 蛋白尿 严重时会

出现抽风 昏迷而威胁母子生命 所以要注意预

防  
如何预防妊高征的发生 关键在于做好孕期保

健工作 即了解血压水平(妊娠前和早孕时血压水
平) 每次产前检查除测量血压外 还应测量体重
检查尿内是否有蛋白 对有妊高征家族史 既往有
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慢性持续性高血压 肾脏病 糖尿病以及多胎妊

娠 羊水过多的孕妇更应注意 有人研究发现 在

妊娠中期和末期每天口服阿斯匹林 50 150mg 可
使妊高征的危险性减少 65% 提示阿斯匹林可减少
妊娠高血压的发生  

(2)口服避孕药的妇女 在我国的比例较大 重
点应对易感人群进行血压监测 及时发现血压升

高 及时终止服药 改用其他避孕措施 就能防止

高血压的发生  
一般认为肥胖 年龄大 吸烟 糖尿病 高脂

血症 有妊娠高血压病史 肾病史及有高血压和心

脑血管病家族史者为易感人群  
预防办法 首先询问病史 发现有上述危险因

素者 停服避孕药 改用其他避孕措施 其次进行

体格检查 服药前必须进行血压 体重 乳房及肝

肾和妇科检查 作为服药前的对照水平 如发现不

能口服避孕药者则不用 并应注意定期测量血压

一般第 1 年每 3 个月检查血压 1 次 以后每半年检
查 1次  

接种疫苗防治高血压 

据报道 有效防治高血压疾病的疫苗已在志愿

者身上通过了第一阶段临床试验 该疫苗由英国生
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物工程公司 PrOtherics 研制 它能对关键物质
血管紧张素发生作用 像任何一种疫苗一样 该疫

苗发掘患者免疫系统的潜力 使免疫系统产生抗高

血压物质的抗体  

英医生 防打酣的装置可防高血压 

据最新一期的英国 柳叶刀 杂志报道 研究

发现 一种正在市场上销售的防止打酣的装置还有

防治高血压的功能  
这种名为 鼻腔持续压力通气 的装置原是用

于使夜里有打酣习惯的人呼吸顺畅的  
打酣者睡觉时 呼吸道顶部受到压迫 妨碍了

空气进入肺部 因此引起了器官的保护性反应 从

而醒来 这样一来 他们就无法得到充分的休息

除了出现精神不振 白天打瞌睡等现象外 他们还

可能因此引发高血压 因为血液中没有足够的氧

气  
这种装置设计成面具形式 睡觉时戴上 它能

把空气柔缓地压进呼吸道 帮助顺畅呼吸  
英国牛津拉德克利夫医院的医生们用这种装置

对 118 名有严重打酣现象的男性患者进行了临床实
验 发现它能大幅降低一般性动脉血压 这对防止

中风和心脏病来说是很有意义的  
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统计显示 每年平均每 33 个睡觉时有呼吸不畅
现象的人中 就有一个有中风和心脏病发作的危

险  

控制高血压 饮食 减肥 吃药 

几乎一半的患高血压的美国人没有进行治疗

一半进行治疗的患者中有三分之一没有充分治疗

结果 一大半的高血压患者没有对疾病进行有效控

制 对全国健康调查数据的分析表明 65%对高血
压未加控制的美国人 患有一种孤立收缩型高血

压 即心脏收缩压反常地高 但心脏舒张压却正

常  

高血压患者冬季每天量血压 

常有些年长的高血压患者表示自己的血压有时

正常有时又会发生偏高的情形 而拒绝吃药 甚至

忽略了每天量血压的工作 台大医院内科主治医师

许宽立表示 年长者最好能每天量血压 充分掌握

血压状况 以避免血压升高 由于冬天气候寒冷

血液循环不良 血管容易堵塞 且易发生中风 所

以更要切实量好血压 注意血压变化  
血压并不是一成不变 而且一天当中即有可能

变化 许宽立医师表示 血压往往一天当中会有多


