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关于本手册

高血压1

我的故事，我的建议是为患有高血压的成年人或有高血
压家族史的人而编写的一本教育手册. 
本材料是基于六名患有高血压的澳大利亚人的真实经历以及他们关于健康生活的建
议而编写的，目的是帮助预防心脏病发作或中风的发生。
Servier 很荣幸能够与患者一起为广大患者编写这份材料。

血压是血液作用于血管壁的力。当这种力或压力过高
时，心脏必须更加用力地泵血，因此血管在输送血液时
承受更大的压力.
高血压是指血压永久高于正常值。高血压是心脏病发作和中风的主要风险因素之
一。您可能感觉不到任何高血压症状，因此定期检查血压相当重要。您可以让医
生、护士、药剂师或在家（使用经过认可的机器）测量您的血压

下图是一个有用的指南2。收缩压是心脏泵血时血管中的压力，舒张压是心脏放松
时的压力。

收缩压 mmHg 舒张压 mmHg 意义

≤ 120 ≤ 80 正常

121–139 81–89 正常偏高

≥ 140 ≥ 90 高血压

1

患者的真实生活经历——与高血压相安无事
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实用的建议和有用的信息

了解您的风险因素是避免心脏病发作
的第一步3,4

您无法改变的风险因素
 •  年龄（>45 岁）
 •  性别（男性）
 •    种族背景（原住民/托雷斯海峡岛民、来自印度次大陆的人）
 •  家族史（兄弟姐妹、父母和祖父母有脏病史）

可以通过健康的生活方式和/或服用适当的药物来
改变的风险因素
 •    高血压、高血脂、超重和 2 型糖尿病等疾病
 •  吸烟、不健康饮食和缺乏运动等风险行为
 •   其他因素，包括压力、抑郁和社交孤立
 •  让您的全科医生为您进行心脏健康检查

    欲了解更多信息，请访问 
   heartfoundation.org.au/your-heart/know-your-risks/ 

 heart-health-check 

我的故事， 我的建议

近 1300 万
澳大利亚成年人有三
个或三个以上的心脏

病风险因素

让您的 
全科医生 
为您进行 

心脏健康检查
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“  我需要改变生活方式， 
否则它会要了我的命”

乔纳斯* 70 多岁，已退休， 
以前吸烟并且适度饮酒。 
他 58 岁时在工作时心 
脏病发作，几个月后接受了 
三重搭桥手术。
他没有意识到自己的血压高。 
心脏外科医生让他服用降压药。 
乔纳斯将他的心脏病发作归因于他作 
为航空公司高管充满压力的高空 
飞行生活方式。

心脏病发作和心脏手术永远改变了乔纳斯的生活。他的妻子安妮*将其描述为一 
次非常可怕的经历，她的震惊难以言表。

乔纳斯改变了他的生活方式。他接受了一揽子遣散补偿，从那以后就再也不工作
了。他说 “我需要改变生活方式，否则它会要了我的命。”

他每天早上步行 2.5 公里，更加经常在家做饭，遵循地中海饮食模式，仅在社交活
动中饮酒。他还享受活跃的社交生活。

他定期去看他的全科医生和心脏外科医生。他每周在家进行 2 至 3 次血压监测。
他正在服用降压药、阿司匹林和降低胆固醇的药物。他的心脏外科医生将他的快速
康复归功于他在 41 岁时戒烟并在手术后保持了良好的总体健康。

安妮说，自从乔纳斯心脏病发作和手术后， “我们一起做所有事情。”   
在他的妻子和孩子的关爱和支持下，通过采取健康的生活方式和定期服药， 
他不再害怕心脏病再次发作。 

*名称已更改。显示库存图片。

患者的真实生活经历——与高血压相安无事
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实用的建议和有用的信息

家族史和高血压5,6

什么是高血压家族史，为什么它很重要?
高血压家族史是指您有家人（母亲、父亲、姐妹或兄弟等血亲）在 60 岁之前
患上了高血压。

如果一名或多名近亲在 60 岁之前患有高血压，那么您患高血压的风险将增加
两倍。高血压也与其他风险因素有关，例如高胆固醇、高体脂以及对盐的升
压作用有较高的敏感性。

如果您有高血压家族史，可以采取哪些措施？
 1.   如果您的年龄超过45 岁，或者是30岁以上的原住民或托雷斯海峡岛民

后裔，则需要每年至少检查一次心脏健康6

 2.    通过吃健康食品、减少盐的摄入量、锻炼、必要时减肥以及戒烟来减少
导致高血压的其他风险因素

 3. 如果您已经在服用降压药，请务必按照医嘱定期服用
 4.    找到适合个人的最好疗法往往需要时间  

在医生的帮助下不断努力降低血压是很重要的

我的故事， 我的建议
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梅吉* 在 30 多岁的时 
候被诊断出患有高血压和  
2 型糖尿病。
她服用了降压药，并通过饮食、 
锻炼和在当地健身房聘请私人教练来控制 
血糖水平。一切都进展良好， 
直到 6 年后她做了一个大手术。

她的血压升高，变得难以控制。 
她的医生让她改用另一种降压药。 
在接下来的六年里，她的关节疼痛恶化、 
嗜睡，最终发生疼痛难忍的腿部痉挛。2017 年，她还服用了降血糖药物。

几个月前，梅吉终于确定副作用是由降压药引起的，并再次去看全科医生。 
医生让她改服另一种降压药。 副作用停止了，但她的血压又上升了。她变得越来
越担心、沮丧和脾气暴躁。

“我才 52 岁，我不想死，” 她流着泪说。 她的祖父母、父亲、姑姑和叔叔都患有
高血压、糖尿病和心脏病，有些人因此而过世。

自 2006 年以来，梅吉一直在服用抗抑郁药物治疗抑郁症。

梅吉最近到全科医生处复诊。医生在她一直服用的药物的基础上开了另一种血压药
物。她的血压降到了正常水平，她现在十分开心，如释重负。

*名称已更改。显示库存图片。

患者的真实生活经历——与高血压相安无事

“  我才 52 岁，我不想死”
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实用的建议和有用的信息

工作压力与心脏健康7, 8

工作压力会使冠心病风险大幅增加，在 50 岁以下
的员工中更是如此。 

工作压力可能会导致不健康的习惯，例如暴饮暴食、吸烟和酗酒。  
这可能会导致您没有时间或精力进行更多的体力活动。

处理工作压力的一些技巧包括8：
 •    限制加班时间
 •    定时休息，包括午休和散步
 •     劳逸结合，这样您才能持续在工作岗位上发光发热。要为您个人生活中

重要的人以及自己的兴趣留出时间
 •   学会通过横膈膜深呼吸和正念练习来放松自我
 •    学会礼貌地说“不”，不要让自己被新的挑战所压垮
 •    分配时间做一些您喜欢的放松活动，例如锻炼、阅读、园艺或听音乐

我的故事， 我的建议
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詹* 年龄已超过 65 岁， 
处于部分退休状态，独居。 
她形容自己是一个工作狂， 
过着压力极大、忙于交际的 
生活。詹从十几岁开始就烟 
不离口，并且现在还抽点烟， 
她大部分时间也喜欢喝一 
两杯酒。
詹在15 年前去看全科医生时发现自己 
患有高血压。她感到疲惫和压力重重。 
她当时的的血压达到了 180/120 mmHg。
她决定不服用降压药，并选择通过瑜伽、 
深呼吸、冥想和按摩疗法来缓解压力。 
她的血压降至 120/80 mmHg。

几年前，她的血压再次飙升，她认为这是由工作压力引起的。她继续采用上述自我
护理方法，并再次决定不服用任何降压药。她还请了一些假来减轻压力。

然而，在2017年年中，她在工作时出现胸痛，并被紧急送去做了心电图检查^，但
检查结果正常。她的全科医生将她转介给心脏科医生。医生立即给她看病并安排了
血管造影**，结果显示心脏血管没有阻塞。但医生发现她的心脏肿大并诊断出她患
有心肌病。她的血压很高。医生给她开了降压药和降胆固醇药。医生说她需要终
生服用这些药物，以降低心脏病发作的风险。詹对药物的依从性一直很好。多年
来，她还每天早上还服用维生素 D 和 B。这也促使她每天早上服用心脏和血压药
物。但她定期服药的主要动机是害怕心脏病发作。她仍然非常享受高度活跃的社
交生活。

*名称已更改。显示库存图片。 
^心电图 (ECG) 是一项简单的测试，可用于检查心脏节律和电活动。**血管造影是一种使用 

X 射线和特殊染料拍摄血管照片的检查技术。

患者的真实生活经历——与高血压相安无事

“ 我热爱社交生活， 
 我不想心脏病发作”
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实用的建议和有用的信息

了解心脏病发作的症状9

当心脏血管阻塞并且心脏供血和供氧减少时， 
就会发生心脏病发作。

以下是心脏病发作的最常见症状。您可能有单个
或多个症状：
 •   胸部不适或疼痛。这可能会让人感到胸部有不舒服的沉重、紧绷、压迫

或挤压感。这种不适感会蔓延到您的手臂、颈部、下巴或背部
 •  眩晕、头昏、昏阙感
 •  恶心、消化不良、呕吐
 •  气短或呼吸困难
 •  出汗或出冷汗

如果您出现到以上任何一种症状，专家建议您采取以
下步骤：

 3. 告知： 
告诉别人你的感受

1. 拨打： 
000

 2. 停止： 
立即休息
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杰瑞* 50 岁时和儿子一起整
理花园时心脏病发作。
杰瑞的左肩附近剧烈疼痛，随后左臂一阵
刺痛。他把妻子叫来，让她叫救护车。他
在工作中学过急救课程，知道这些是心脏
病发作的症状。他躺了下来，两眼一黑，
醒来时已在医院病床上。

心脏科医生诊断他患有高血压。他年轻时
身体健康爱运动，但也抽烟并经常喝酒。
他开始服用多种药物，医生建议他戒烟并
恢复锻炼。他一直听从营养师的建议，维
持均衡膳食。

2012 年，由于在常规血管造影中发现心脏
血管阻塞，杰瑞植入了 2 个支架**。 
几个月后，他又进行了心内直视手术，以
更换他有缺陷的心脏瓣膜。

杰瑞现在 70 多岁，定期去那位为他看诊了25 年的全科医生那里，每 6 个月去看
一次他的心脏医生。 他反思了自己的心脏病家族史。他的父母、一个兄弟和一个
姐妹都是因心脏病发作过世的。

他并没有因为他目前每天服用 12 种药物而感到困扰：这些药物有助于控制他的血
压和体液潴留，以及随后诊断出的 2 型糖尿病和高胆固醇。杰瑞有着非常积极的
心态。他听从了医生的建议，觉得目前一切都得到了很好的控制。

*名称已更改。显示库存图片。
 s支架是一根细小的管子，可插入阻塞的血管中以使其保持畅通。 

**血管造影是一种使用 X 射线和特殊染料拍摄血管照片的检查技术。

患者的真实生活经历——与高血压相安无事

“  不要等心脏病发作才察觉到异常！”
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实用的建议和有用的信息

保护心脏的健康饮食10

澳大利亚心脏基金会建议您可以专注于一些简单
的事情来改善心脏健康：
 •    大量的水果、蔬菜和全谷物，例如 糙米、燕麦、全麦/杂粮面包
 •   各种健康的蛋白质来源，包括植物性蛋白质，如豆类、鹰嘴豆、扁豆、

坚果和种子、鱼和海鲜、鸡蛋和家禽
 •   选择非调味牛奶、酸奶和奶酪
 •    含有健康脂肪的食物，包括坚果、种子、鳄梨、橄榄以及这些食物制成

的烹饪用油
 •   用香草和香料来调味食物，而不是添加盐（或酱油）
 •   吃各种新鲜和未加工的食物

通过遵循这个简单的原则，您的饮食将富含您所需的营养素，如纤维、抗氧
化剂和不饱和脂肪，并含有较少的有害营养素，如饱和脂肪和反式脂肪、盐
和糖。

欲了解有关健康饮食的更多信息，请访问心脏基金会网站 
heartfoundation.org.au/Heart-health-education/healthy-eating



11

约翰*是一名 49 岁的亚裔男
性。他娶了一位私人教练， 
并有两个年幼的孩子。
四年前，约翰被诊断出患有高血压和高胆
固醇。当时他的血压是 169/95 mmHg。 
约翰的母亲也患有高血压和高胆固醇。因
为“这些是家族疾病”，所以她敦促他去找全
科医生检查一下心脏状况。

尽管他的医生建议他开始服用降压药，但
约翰最初决定不服用这种药物，因为他认
为可以通过改变生活方式来降低血压。他
开始定期锻炼，戒了烟并减少了酒精摄入
量。他少吃红肉，在烹饪时少放盐，并在
饮食中添加更多纤维。他甚至辞去了工作
以减轻压力。

改变生活方式的一年后，约翰体重减轻了 4 公斤，胆固醇水平也下降了，但他的
血压仍然很高。他的全科医生告诉他，他的心脏病发作的风险有所增加，应该开始
服用药物来降低血压。

约翰害怕心脏病发作，担心年幼的孩子失去父亲。这促使他开始服用降压药。六个
月后，约翰的血压仍然很高，所以他的全科医生又加了一种降压药。约翰继续调整
生活方式。他使用药房的药方提醒应用程序定期续开药方。约翰在家中监测血压，
以确保血压得到很好的控制，并希望能够战胜高血压。

他继续接受治疗的主要动机是防止心脏病发作，以便他可以继续照顾孩子。

*名称已更改。显示库存图片。

患者的真实生活经历——与高血压相安无事

“  我的目标是战胜高血压”
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实用的建议和有用的信息

疫情期间通过坚持体力活动来降低血
压11,12,13

有规律的体能活动可以让您的心脏更强壮。强壮
的心脏不需太费力就能泵出足够多的血液。如果
您的心脏泵血时不需太费力，动脉上的压力就会
减少，血压就会降低。
坚持体力活动对改善心脏健康至关重要。 新冠肺炎大流行期间的社交距离措
施可能会限制您可以进行的活动选项。但是，您可以在家里或附近进行一些
活动；

 •  家务劳动，例如修剪草坪、耙树叶、园艺或拖地
 • 爬楼梯、散步、慢跑、骑自行车和跳舞
 •  一周中的大部分时间尽量每天至少进行 30 分钟的体力活动 

（每周 150 分钟）
 •  您可以将其分为三次 10 分钟的有氧运动，其效果等于一次 30 分钟的

运动
 • 每周至少进行 2 天的肌力增强活动

如果您目前没有进行太多运动，在开始运动之前务必咨询您的医生。
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萨莉* 曾经住在墨尔本，并定
期接受全科医生的检查。很
长一段时间内她的血压都被
描述为正常偏高，全科医生“
对其密切关注”。
2012年，47岁的莎莉在下班回家的路上发
生小中风^。“我记得下班后不久就感觉全
身不适。 随着我离家越来越近，这种感觉
变得更糟，我变得焦躁起来。我记得我的
左侧身体和嘴里有刺痛的感觉。我丈夫说
发生这种状况时我正想下车，但我不记得
当时的情况了。”她的丈夫直接开车送她
去了医院，在那里她接受了观察，随后出
院。

莎莉第二天去看了全科医生，之后开始服用降低胆固醇的药物。她的血压仍处于正
常偏高。医生建议她改变生活方式，如减肥和增加运动。

她和家人于 2019 年初搬到布里斯班，她在那里看过三个不同的全科医生。她对
第二个 医生非常满意，但由于新冠肺炎大流行而取消了复诊。最后一位全科医生
为她做了简短的检查，给她开了一种降压药，由于副作用，她在一周后停止服用。 
她继续服用控制胆固醇药物。

莎莉知道自己中风或心脏病发作的风险很高。她非常想与全科医生进行面对面的
咨询，以检查并控制血压。“由于种种原因，我无法做到这一点。我对我看过的（
第二个）全科医生感到非常满意。当一切都安定下来时，我很想继续去她那里看
病。”

莎莉正在考虑购买家用血压计，因为她知道定期检查血压的重要性。

*名称已更改。显示库存图片。 
^也称为短暂性脑缺血发作——大脑的血液供应暂时受阻；与中风迹象相同， 

但只持续很短的时间。

患者的真实生活经历——与高血压相安无事

“  持续护理以控制血压”
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我的名字：   

我的年龄： 

我的血压目标：                               /               

mmHg 

我的故事， 我的建议

日期
时间
上午

血压
时间 
下午

血压
备注 

例如换药、当天工作压力较大）
收缩压 舒张压 收缩压 舒张压

家庭血压日记

1.  仅使用经过认可的机器。不推荐手指式和手腕
式血压计

2. 使用大小适合您上臂的袖套式血压计

3. 在每天早上或傍晚大致相同的时间测量血压

4. 进食、服药或剧烈运动前测量血压

5.  双脚着地，放松而坐 5 分钟（不说话/不分心）

6.  进行两次测量，中间间隔一分钟

7.  在本日记中记下您的血压，并在每次就诊时让
您的全科医生过目
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患者的真实生活经历——与高血压相安无事

日期
时间
上午

血压
时间 
下午

血压
备注 

例如换药、当天工作压力较大）
收缩压 舒张压 收缩压 舒张压
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我的故事， 我的建议

日期
时间
上午

血压
时间 
下午

血压
备注 

例如换药、当天工作压力较大）
收缩压 舒张压 收缩压 舒张压

家庭血压日记
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患者的真实生活经历——与高血压相安无事

日期
时间
上午

血压
时间 
下午

血压
备注 

例如换药、当天工作压力较大）
收缩压 舒张压 收缩压 舒张压
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我的故事， 我的建议
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7.

提供实用的建议和有用的信息

与心脏保健知识相关的链接 （请扫描每个二维码访问链接）

18

有益心脏健康的健康食
谱

加入澳大利亚最大的步
行社区

新冠肺炎大流行期间可
以在家进行的锻炼    

更多关于小中风 / 短暂
性脑缺血发作的信息

有关工作场所压力的更
多信息

Servier Laboratories (Aust.) Pty. Ltd.  
L4, Building 9, 588A Swan St, Burnley VIC 3121.  
Material prepared June 2022. 104358.
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