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健康与安全简报由加州发展服务部制作，旨在提醒个人、家庭和其他人注意我们社区的特
定风险。请通过以下调查提供您对本简报的反馈，以及我们可以改进的方面：简报调查

健康简报

高血压是一种常见的疾病。当某人患有高血压时，其患心脏病、中风或其他严
重健康问题的几率就会增加。了解自己是否患有高血压、如何预防以及如何治
疗非常重要。

此公告是否对您有用？

2024 年 11 月

什么是高血压？
血压是将血液泵入全身所需的压力。高血压意味着您的心脏需要更加努力地泵血。

来源：高血压与老年人 |  
美国国家老化研究所 (nih.gov)

如何检查血压

当您检查血压时，医疗保健专业
人员会将血压袖带戴在您的手臂
上。袖口紧紧地裹住您的手臂，
然后慢慢地松开。当袖口松开
时，机器的屏幕上会出现两个 
数字。这些数字就是您的血压。

加州发展服务部

高血压

https://www.surveymonkey.com/r/Hypertension_2024
https://www.surveymonkey.com/r/Hypertension_2024
https://www.surveymonkey.com/r/Hypertension_2024
https://www.nia.nih.gov/health/high-blood-pressure/high-blood-pressure-and-older-adults
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检查血压

检查血压的频率取决于您的年龄和健康状况。检查血压是个好主意：

如果您年龄在 18 至 39 岁之间，至少每两年一次

如果您年满 40 岁或有患高血压的风险，则每年一次

一些药店和药房提供免费的血压筛查和您可以购买并在家使用自动血压袖带。

来源：高血压（高血压）- 症状与病因 | Mayo 诊所 (mayoclinic.org)

了解您的血压是否偏高

每个人的理想血压数值取决于他们的年龄和可能患有的任何疾病。请咨询您的医生，
了解您的理想或目标血压数值应该是多少。

一些可能影响血压读数的因素

测量血压时感到紧张或焦虑可能会影响您的读数。

如果您在测量血压前 30 分钟吸烟、饮酒或摄入咖啡因， 
或进行了运动，您的读数可能会更高。

交叉双腿并将手臂垂在身体侧，而不是放在胸部高度的桌子
上，会使您的血压读数升高。

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/symptoms-causes/syc-20373410
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高血压的危险因素
有许多因素会增加患高血压的风险。

年龄——年龄越大，患高血压的风险越高
肥胖或超重——超重会增加血压
缺乏运动——不运动会导致体重增加，不运动的人心率较高
吸烟——每次吸烟都会使血压暂时升高
种族——黑人中高血压更为常见
家族史——如果您的父母、兄弟或姐妹有高血压
盐摄入过多——过多的盐会导致身体积聚液体，从而升高血压

不健康的饮食——盐（或钠）含量过高、钾含量过低的饮食会增加患高血压 
的风险

压力——高水平的压力会导致暂时性高血压

来源：高血压（高血压）- 症状与病因 | Mayo 诊所 (mayoclinic.org); 高血压 (who.int); 
高血压危机:有哪些症状？- Mayo 诊所 (mayoclinic.org)

高血压的症状
您可能患有高血压多年而没有任何症状。大多数高血压患者没有任何症状，即使他
们的血压很高。

高血压的症状包括：

头痛
气促
流鼻血
眼睛里有血点
面部潮红
突然头晕
失去平衡或协调能力

这些症状在许多其他疾病中也很常见。出现这些症状并不意味着它们是由高血压引
起的。

来源：高血压（高血压）- 症状与病因 | Mayo 诊所 (mayoclinic.org); 高血压有哪些症状？| 
美国心脏协会 (heart.org)

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/symptoms-causes/syc-20373410
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/hypertension
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/expert-answers/hypertensive-crisis/faq-20058491
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/symptoms-causes/syc-20373410
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/know-your-risk-factors-for-high-blood-pressure/what-are-the-symptoms-of-high-blood-pressure
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/know-your-risk-factors-for-high-blood-pressure/what-are-the-symptoms-of-high-blood-pressure
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控制高血压的方法
如果您超重，请减肥

定期锻炼或每天至少进行 30 分钟的
体育活动

阅读更多关于如何维护 
健康的生活方式 的信息

吃健康饮食，包括全谷物、水果、 
蔬菜以及低脂肪、低饱和脂肪和 
低盐的食物

少吃预包装食品

在烹饪的食物中加少量盐或不加盐

阅读更多关于 健康饮食 的信息

养成良好的睡眠习惯

阅读更多有关 改善睡眠 的信息

尝试减轻压力

避免让您有压力的事情

每天留出时间放松

腾出时间做您喜欢的事情，比如 
爱好或与朋友或家人共度时光

练习深呼吸

少喝酒

戒烟

如果您患有高血压，请定期检查并 
跟踪您的血压

服用医生开的任何药物来帮助控制 
血压

来源：无需药物控制高血压的 10 种方法 |  
Mayo 诊所 (mayoclinic.org)

我的血压日志 (cdc.gov)

我的第一次血压检查 (cdc.gov)

管理我的血压 (cdc.gov)

高血压 (cdc.gov)

其他资源

https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Consumer-Physical-Activity-and-Exercise-English.pdf
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Consumer-Healthy-Diet-English.pdf
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Consumer-Sleep-and-Emotional-Health-English.pdf
https://www.cdc.gov/heart-disease/docs/My_Blood_Pressure_Log.pdf
https://www.cdc.gov/high-blood-pressure/docs/My_First_Blood_Pressure_Visit.pdf
https://www.cdc.gov/heart-disease/docs/Managing_My_Blood_Pressure.pdf
https://www.cdc.gov/high-blood-pressure/data-research/facts-stats/index.html
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/high-blood-pressure/art-20046974
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