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高血压  
 关于高血压的一切 

     

 

 

当您的心脏收缩时，将会把血液泵送到全身。这个过程导

致血液施加压力予动脉壁。这就被称为血压。如果您患有

高血压，您的心脏就必须承受更大的阻力，才能将血液泵

送到您的全身。 

高血压被称为“沉默的杀手”。这是因为高血压通常不会

引起任何症状，但是如果长时间没有接受适当的治疗，它

可能会损害身体的各个器官。这包括损害您的心脏和血管， 

导致心脏病发作、中风或肾衰竭。 

高血压是引发心脏病、中风或肾衰竭的主要因素之一。控

制血压在理想的范围内就是为了降低患上心脏病、中风和肾脏疾病的风险。您的医疗

团队可以使用风险评估来帮助您了解个人的风险。 

 

 

 

√  健康饮食 — 多吃水果和蔬菜，减少咸味食物的摄入 

 

√  定期运动 — 每周至少 150 分钟 

 

√  保持健康的体重 — 您可以向您的医疗团队咨询您的健康体重范围 

 

√  戒烟 — 吸烟可能会增加您的血压

       

√  避免过量饮酒—标准的饮酒量：男性每日不超过 2 个标准饮酒单位，女性每日不超 

     过 1 个标准饮酒单位 

 
 

什么是高血压？ 

我可以尝试改善哪些生活习惯来降低血压？ 

扫描二维码了解更多

关于高血压的知识! 
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 ACE 抑制剂 钙拮抗剂 利尿剂 

常见的药物名称 

• 依那普利 

• 赖诺普利 

• 培哚普利 

• 氨氯地平 

• 硝苯地平 

  

• 吲达帕胺 

• 氢氯噻嗪 

它有什么功效？ • 作用于肾脏 • 作用于血管 • 作用于肾脏 

常见的副作用有

哪些？ 

• 持续干咳 

• 肾功能变化 

• 高血钾水平 

• 脚踝肿胀 

• 潮红 

• 头痛 

• 心悸 

• 尿液排泄增加 

• 站立时头晕 

• 盐分不平衡

（低血钠或血

钾） 

我需要验血吗？ 

• 需要  

• 在治疗开始

前、治疗开始

或者药剂量增

加 2 - 4 周后，

需检测肾功能 

• 这些药物通常不

需要验血 

• 需要 

• 在治疗开始

前、治疗开始

或者药剂量增

加 2 - 4 周后，

需检测肾功能 

我还需要知道什

么？ 

• 如果您患有糖

尿病，这组药

物有助于保护

肾脏  

• 如果脚踝水肿， 

您可以抬高脚 

• 如果您患有痛

风，这组药物

可能会导致痛

风恶化 

 

  

常用来降低血压的药物有哪些？ 

血压目标

<130/80 mmHg 
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以下列出了您在做出最适合您的选择时，所需要考虑的一些

好处和风险。切记： 

• 没有人能确切地说出您将来会发生什么事，或者在什么时

候发生。 

• 您可能患上心脏病、中风或肾衰竭的风险也会随着时间而

改变。 

• 改善生活习惯或服用药物可以降低患上心脏病、中风或肾

衰竭的风险，但是不会完全预防这些疾病的发生。 

• 血压目标会因人而异，所以请向您的医疗团队咨询适合您

的指数。从在家测量血压开始！ 

 

当您考虑每种选项时，您可能会发现您有更多的东西要添加到以下的列表中。您的医

疗团队可以提供您更加个人化的信息、建议和协助。 

 

 保持现状 改善生活方式 改善生活方式+药物 

这涉及什么？ 

• 不做任何改变 • 并非所有生活方式

的改变都适用于

您，但任何改变都

会对病情有所帮助 

• 除了改变生活方

式，您将需要长期

服用至少一种药物

来控制病情 

有什么好处？ 

• 无需改变生活

方式 

• 无需服用额外

的药物 

• 降低心脏病、中

风、肾衰竭的可能

性 

• 您可能不需要服药 

• 您患上心脏病、中

风肾衰竭或的可能

性更小 

• 比起单靠改善生活

方式，药物能更加

有效的降低血压 

有哪些风险？ 

• 尽管这不一定

会发生，但是

您患上心脏

病、中风或肾

衰竭的可能性

比其他的选择

更高 

• 改善生活方式并不

容易 

• 尽管您的生活方式

有所改善，但如果

您的血压仍然高，

那么您患上心脏

病、中风或肾衰竭

的风险依然高 

• 您的血压偶尔可能

过低，有些人可能

因此会感到头晕目

眩 

• 您可能会经历药物

的副作用 

• 您可能需要较多的

血液检查 

 

 

  

哪个是我的最佳选择？ 

扫描二外吗观看新

加坡心脏基金会的

视频！ 
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