高血压预防科普知识
高血压是当今社会最为常见的心血管疾病，它与冠心病、心力衰竭、脑卒中、肾功能损害关系密切，已成为影响人们健康和社会发展的重要公共卫生问题。
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什么是血压？什么是高血压?
血压（BP）：是血管内流动着的血液对单位面积血管壁的侧压力（压强）。
高血压是我国最常见的心血管疾病。指在没有服用降压药物的情况下，收缩压超过140mmHg或舒张压超过90mmHg(不同日测量3次)的一组临床综合症，常伴有心、脑、肾、大动脉和视网膜等器官损伤的全身性疾病。在测量前测试者至少要休息10分钟，测量时不讲话，不活动肢体，保持安静。高血压病人在情绪波动、气候变化、精神刺激、居住环境改变、内分泌失调等许多因素的影响下，会出现心率明显增快、血压突然升高等症状。
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大多数高血压患者，只是测量血压后才知道自己患了高血压，有些患者会有头晕、头痛、胸闷、心悸、耳鸣、乏力等症状，也有患者一开始就出现鼻出血、牙龈出血等，甚者有可能出现脑出血、脑血栓等，严重者可危及生命。高血压病发病的高危人群有肥胖的人、喜欢吃咸的人、饮酒多的人、精神长期紧张或急性子的人、老年人、有高血压家族史的人。
健康宣教
1、膳食限盐：高血压患者每天摄入盐量应少于5克。
2、保证合理膳食、少量多餐、减少脂肪的摄入：高血压患者吃饭不宜过饱，饮食应限制脂肪摄入（每日所吃脂肪的热量<30%的热量，饱和脂肪酸<7%），少吃肥肉、动物内脏、油炸食品、糕点、甜食，多食新鲜蔬菜、水果、豆类、蘑菇等，适当吃白肉(禽类或者鱼)。
3、有效控制体重与减肥：切记暴饮暴食，减少每天摄入的总热量，适当增加有氧运动量，是体重指数保持在20~24。
4、限制饮酒及咖啡，提倡戒烟：酗酒是高血压的主要危险因素之一。
5、定期测量血压，关心自己的血压：学会家庭内定期测量血压或到附近的社区卫生保健服务点测量，每天测量血压2-3次，并做好记录，随时观察血压的动态变化。
6、注意劳逸结合：合理安排自己的作息时间，避免过于劳累，体力劳动后应注意充分休息，脑力劳动后应注意精神松弛。不良心态可导致高血压，因此平常也应该保持良好的心态，还可以采用以下几个方式：
(一)深呼吸，使全身放松，精神集中于慢呼气、慢吸气上，呼吸柔和平缓，连续几次就能使心情恢复平静。
(二)找一个安静的地方，端坐放松，排除杂念，默默聆听自己的呼吸，或者听轻音乐，使自己的心情恢复平静。
7、适当进行有氧运动：如慢跑、打太极、瑜伽、游泳、听音乐等。每次活动一般在30~60分钟为宜，切记不可剧烈运动，以免诱发心、脑、肾的急性并发症。
8、适当调整心理状态：勿易爆易怒，保持心情舒畅，避免情绪大起大落。
9、接受正规治疗：遵医嘱服药，做到按时、有规律、长期坚持并密切观察，防止血压反复回弹。
