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附录8

高血压非药物治疗简表
	
	项   目
	初级
	中级
	高级

	合

理

膳

食
	限盐、限酒
	☆
	☆
	☆

	
	多吃新鲜蔬菜、豆类和豆制品
	
	☆
	☆

	
	常吃水果，每天1袋牛奶、1(2两瘦肉，每周吃鱼1(2次，少吃动物内脏，主食多样不过量 
	
	
	☆

	控

制

体

重
	监测体重变化
	☆
	☆
	☆

	
	减少食量（总热量），少吃肥肉、含油酯高的食品和零食
	☆
	☆
	☆

	
	规律运动
	☆
	☆
	☆

	
	制定个体化饮食和运动方案
	
	
	☆

	体
育
锻
炼
	增加日常活动量（多步行、爬楼梯、骑车） 避免久坐（如看电视）
	☆
	☆
	☆

	
	指导患者规律运动（每周3-5天，每天不少于30分钟）
	
	☆
	☆

	
	帮助患者选择适宜的运动方式和运动强度（监测心率）
	
	
	☆

	戒
烟
	劝说患者，使之产生戒烟愿望
	☆
	☆
	☆

	
	帮助戒烟者制订戒烟计划，并提供必要的专业支持
	
	☆
	☆

	
	提供心理支持，创造戒烟环境，防止复吸
	
	
	☆

	平

衡

心

理
	提醒患者少生气，多交流，保持心态平和
	☆
	☆
	☆

	
	根据患者性格特征，提出恰当的建议和措施
	
	☆
	☆

	
	运用压力管理技能，了解造成心理压力的原因，有针对性地进行心理调适
	
	
	☆
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