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健康的生活方式让您拥有健康的血压

!!!!!!

健康的生活方式对拥有一个

健康的血压有着直接的影响! 以

下是帮您采取健康生活方式的三

个关键"
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留意您的体重 在日新月

异的当今世界# 超重和肥胖的人

数在不断上升!超重$肥胖会导致

高血压! 监测体重的一个常用方

法就是记录您的%体重指数&'
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测量肥胖的另一个方法是测

量%腰围&*

正常腰围" 女性小于
$)

厘

米+男性小于
*)

厘米*
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选择健康食品 健康饮食

总是一个好的选择*

首先不要漏餐*请记住+我们

正在努力创造一个健康的生活方

式+不要节食*所以要保证一日三

餐* 下面是一些可以遵循的健康

饮食小秘诀"

!

尝试限制每次进食的量*

"

根据自身情况进食速度慢

一点* 如果吃得太快就容易吃得

过多*

#

阅读食品标签+选择低盐

食品*

$

尝试限制加工食品和

快餐类食品+如饼干,

早餐麦片 $ 面包 $汉

堡$蛋糕$馅饼和比萨

饼*

%

增加水果和蔬

菜的摄入量* 想象一

下每天吃一个彩虹的

颜色* 问问自己"今天

你吃蔬菜了吗-

&

试着每周做一

次素食*

'

把天然的坚果

当做点心吃*

(

喝酒精饮料时女性不应超

过一个标准+ 男士不超过两个标

准*

$"

积极地生活 生命在于运

动* 要积极地选择自己喜欢的活

动方式+如骑车$游泳$园艺等任

何能够让自己开心并且有好处的

活动* 如果您没有时间+记住
#)

分钟的简单运动+ 一天加起来也

可以有几次* 你可以尝试"

上班时走楼梯.

停下车+ 步行一个或两个街

区.

开大音乐,跳舞.

午饭后散步.

如果您的工作是坐办公室+

每个小时起来舒展一下肢体+走

一走.

和您的孩子, 孙子或者邻居

一起去户外玩.

如果您正在考虑强体力活

动+开始之前+要咨询医生并做身

体检查* "辛华#
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出诊原因 人次

出诊原因 人次

交通事故外伤
(*

其他内科系统疾病
+&

其他类别外伤
'*

心血管系统疾病
#+

酒精中毒
*

脑血管系统疾病
,

药物中毒
+

儿科
+

妇产科
'

呼吸系统疾病
#

食物中毒
#

其他外科系统疾病
#

一周提示! 本周
#')

急救共
#&+

人次!与上周相比有下降趋势!其他类

别外伤下降最多! 与上周相比下降了

#$

人次" 天气逐渐炎热!孩子去河边#

池塘# 水库等地方玩耍的机会越来越

多!家长应提高警惕!禁止孩子去河边

或者有水的地方玩耍!以免落入水中!

造成生命安全"学校#家长也应及时给

孩子讲解河道#护堤危险警告标语!使

孩子了解危险警示牌标语的意思!以

免他们不懂安全常识!造成严重后果"

-

见习记者 !臧秋花 信息提供 !耿清

华$

#

一周病情报告
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样本采集地!市中医院

采集时间!
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日
,
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日

科别 门诊接诊总量%人次$

儿科
&,,

肝病科
(+'

妇产科
()$

皮肤科
+-)

心肺科
+#(

脑病科
+)$

温馨提示!夏季气温高!发生食物

中毒的病例逐渐增多! 为避免发生食

物中毒!要养成良好的饮食卫生习惯!

不要吃生冷食物! 冰箱剩饭菜尽量不

要吃"少购买路边摊贩自制熟食#凉拌

菜等!外出就餐尽量选择热菜!少选或

不选凉拌菜" 如身体发生不适! 有呕

吐#腹泻等症状!应及时去医院就医治

疗!以免耽误最佳治疗时间"

"见习记者!臧秋花 信息提供!姚娟$

高血压是一种以血压升高为

特点的慢性的临床状态" 很多高血压患

者血压升高很多年却不知道" 多数情况下!高

血压没有任何症状" 如果不治疗!高血压就会损

害动脉#身体的多个重要器官" 这就是为什么高血

压常被称作$无声杀手%"

高血压是一种全球性的流行病& 全球每年有

,))

万人死于高血压!

#&

亿人受到高血压的影

响" 高血压是导致心脏疾病#中风#肾脏疾

病和糖尿病最大的独立死亡危险

因素"

高血压的治疗
大多数高血压患者需要药物

治疗* 药物治疗可预防心脏病发

作和脑中风* 高血压患者要看医

生并得到个性化护理+要记住"

在医生指导下定期服用药

物.

发生药物的副作用+ 要立刻

向医生报告.

服用药物的同时连续监测血

压.

及时向医生咨询+ 注意药物

间的相互作用*

血压的测量

定期测量血压非常重要* 你

自己可以用一个上臂式电子血压

计在家里监测血压* 测量血压有

一些注意事项"

#.

确保袖带适合*在你购买血

压计前+测量你的上臂围+然后选

择一台袖带尺寸合适的血压计*

'.

在测量血压前
+)

分钟内

不要喝含咖啡因的饮料, 不要运

动*

+.

坐姿正确*坐时背部挺直并

靠在一个坚硬的椅子上* 不要交

叉双脚或双臂* 您的脚要平放在

地板上+ 您的手臂支持在坚硬的

物体表面+ 且上臂与心脏处同一

水平*

(.

静静地坐
(/&

分钟+在测量

之前和期间不要与任何人说话*

&.

多次读数* 测量血压时+一

般测
'/+

次+ 记录每次的测量结

果* 两次测量间隔至少一分钟*

-.

每天同一时间测量*由于血

压波动+ 在每天的同一时间测量

血压很重要* 推荐测压时间"第一

次测量在早晨+ 第二次测量在晚

上*

,.

把您所有的血压测量结果

记录在一个本中* 您可以把血压

测量记录本出示给您的医生* 如

果您定期测量的血压经常不在正

常范围内+要及时就诊+征求医生

的治疗意见*

血压是心脏泵出的血液流经血

管时对血管壁产生的侧压力& 收缩

压是心脏收缩时产生的最大压力&

在心室舒张末期动脉血压的最低值

称为舒张压'也称为(低压)&成人临

床测量值收缩压小于
!). //01

一般认为是正常的& 家庭测量血压

值通常低于医生的记录水平' 因此

自 测 血 压 值 收 缩 压 低 于

!$+//01

* 舒张压低于
%+//01

一般是正常的&

关
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月
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日是世界高血压日
让我们一起来关注高血压


