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版权页：   插图：   轻廑高血压患者 轻度高血压患者将血压控制在小于140／90毫米汞柱时，可适当进
行运动，包括打球、游泳、慢跑、登山等。
最初开始运动时可每天运动15～30分钟，视个人体力而定，以后每隔2～3周逐渐增加运动量，以不造
成过度疲劳为宜。
 中度高血压患者 中度高血压患者血压降到较为安全的范围内才可进行适当运动，最好能降到140／90
毫米汞柱以下。
否则易诱发心肌梗死、心绞痛、中风等。
最初开始运动时可考虑先进行少量运动，如打太极拳、慢步行走、健身操等，适应后可逐渐加大运动
量。
 重度高血压患者 重度高血压患者不适宜运动，应该好好休息。
只有当血压得到控制并基本平稳后，才考虑适当进行体育锻炼。
 34高血压患者运动时有哪些 注意事项 切勿运动过量 要根据自身的情况制订运动计划，并采取循序渐
进的方式来增加活动量。
避免动作过猛、体位变化幅度过大及用力屏气。
锻炼前做好热身活动，锻炼结束时要缓慢停下来。
 注意环境气候 老年人体质相对较差，容易受气候条件的影响。
因此，夏天应在清晨或黄昏较为凉爽时做运动，避免日晒雨淋；冬季气候寒冷，要注意保暖，以防止
血压波动导致中风。
 运动服装委舒适吸汗 最好选择棉质衣服，运动时穿合适的运动鞋，防止运动损伤。
 选择安全场所 如果附近有专门的运动场地，当然是最好的。
如果没有，公园、学校或较为宽敞的居住小区也是较好的运动场所。
切勿在街道、马路边运动，一来环境嘈杂，二来容易发生意外。
 选择合适的运动时间 活动时切勿空腹，以免发生低血糖，也不要7饭后立即运动，最好的运动时间应
选在饭后两小时。
 注意血压心率 运动时要注意血压和心率的变化，最好能在运动前后各测一次。
运动时如果有不适感，应立即停止运动。
 贵在坚持 要持之以恒，切勿间歇式锻炼，因间歇式锻炼会使身体不适，不利于血压的恢复。
只有长期坚持锻炼才能达到降压目的。
 35高血压患者宣做有氧运动 所谓“有氧运动”是指能增强人体内氧气的吸入、输送和利用的耐久性运
动。
坚持有规律的有氧运动，有利于降血压，提高心肺功能，减少精神压力，有助于高血压病患者缓解症
状。
 哪些运动属于有氧运动 常见的有氧运动包括：散步、慢跑、上楼梯、做操、原地跑、跳交谊舞、打
太极拳、打乒乓球、打高尔夫球、游泳、骑自行车、有氧健身操等。
 进行有氧运动的正确方法 选择一种自己喜欢并且适合的有氧运动来锻炼。
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《高血压调养妙招》由青岛出版社出版。
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