高血压知识
一、疾病知识

收缩压≥140mmHg和（或）舒张压≥90mmHg。与遗传、食盐摄入量过多、精神应激、超重和肥胖有密切关系。
二、饮食知识

限制钠盐摄入（<6g/日），建议使用定量盐勺；减少含钠盐调味品的使用量，减少含钠较高的加工食品，如咸菜、火腿等。控制能量摄入，控制体重。合理膳食，营养均衡，减少脂肪摄入，少吃或不吃肥肉和动物内脏，补充适量蛋白质，多吃蔬菜，增加粗纤维食物摄入。
三、运动指导
可选择步行、慢跑、游泳、太极拳、气功等。常用的运动强度指标为运动时最大心率达到170-年龄。注意运动强度、时间和频度以不出现不适反应为度，典型的体力活动计划包括：5～10分钟的热身运动；20～30分钟的有氧运动；放松阶段，约5分钟。
四、用药指导

1．强调长期药物治疗的重要性，以保持血压相对稳定；
2．不能擅自突然停药，经治疗血压得到满意控制后，可以逐渐减少剂量。如果突然停药，可导致血压突然升高，冠心病病人突然停用β受体阻滞剂可诱发心绞痛、心肌梗塞等。
五、病情监测

掌握正确的家庭血压监测方法，每次就诊携带记录，作为医生调整用药或选择用药的依据，定期随访。
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