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摘 要：体育运动生活方式宣教在高血压高危人群体检护理中的应用探究是一个涉及健康管理和高血压预防的重要课题。在当前社会中，高血压已成
为全球范围内一种常见的慢性病，给患者和社会带来了巨大的负担。因此，采取措施降低高血压的发病风险和提高患者的生活质量尤为重要。随着人

口老龄化、久坐不动的生活方式以及体重的增加，全球高血压患病率将继续上升。因此，采取有效的措施控制高血压显得尤为重要。高血压的治疗主

要包括药物治疗及非药物干预，而且非药物干预的必要性逐渐得到认可。研究表明，有规律地运动可能对高血压的预防和治疗有好处，并降低心血管

疾病的患病风险和死亡率，但是最佳的运动频率（frequency）、强度（intensity）、时间（time）、类型（type），即FITT还不是很明确。可以更加

便捷地传递有关高血压预防和管理的健康知识和方式，以促进人们的健康行为改变。基于此，本篇文章对体育运动生活方式宣教在高血压高危人群体

检护理中的应用进行研究，以供参考。
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体育运动生活方式宣教在高血压高危人群体检护理中的应用是

一个备受关注的课题。高血压是一种常见的慢性疾病，严重影响了

人们的生活质量，并且与心脑血管疾病的发生和发展密切相关。因此，

如何有效地宣教高血压患者采取健康的生活方式，是预防和控制高血

压的重要一环。运动训练主要分为有氧运动、抗阻运动和有氧联合

抗阻运动。不同模式的运动训练对高血压可能产生不同的影响。利

用体育运动进行健康生活方式宣教，可以提供更有意义的健康指导，

让更多的高血压患者受益。

1体育运动生活方式宣教优势

1.1广泛覆盖

体育运动生活方式宣教可以通过多种途径传播特点，实现信息

的广泛覆盖。不受地域限制，任何人都可以选择体育运动方式，都

能够接触到健康生活方式宣教的内容。

1.2方便快捷

体育运动宣教提供了便捷的锻炼途径，患者可以随时随地通过

自身身体状态相关信息。不再受限于时间和地点的限制，患者能够

根据自己身体的实际情况选择合适的时间进行锻炼。

1.3互动交流

通过体育运动锻炼，患者可以与医生、其他患者或专家进行互

动交流。面对面的健康宣教，并获得针对性的指导。这种互动交流

不仅有助于患者更好地理解健康生活方式，还能够提供心理支持和

共享经验。

1.4多种运动方式呈现

体育运动宣教可以采用多种形式呈现，如广场舞、踢毽、快走、

慢跑等。通过运动的方式，患者可以更全面地得到锻炼。

1.5个性化定制

体育运动宣教可以根据患者的需求和兴趣进行个性化定制。通

过患者提供的个人身体数据，医生可以推荐适合其自身的相关内容，

或者根据患者选择的锻炼路径进行指导。这种个性化定制能够更好

地满足患者的锻炼需求。

2高血压高危人群体检护理的重点

2.1高血压风险评估

对高血压高危人群进行全面的评估，包括测量血压、身体质量

指数（BMI）、腰围、血糖、血脂等相关指标，并评估其心血管疾病

的风险。

2.2生活方式干预

帮助患者调整不健康的生活方式，如控制饮食摄入的盐和脂肪

含量，减少饮酒和吸烟，提倡适量的体育锻炼，保持健康的体重等。

2.3药物治疗监测

对使用药物治疗的高血压患者，密切监测用药剂量和疗效，协

助调整药物方案，确保患者按时按量服药。

2.4定期随访管理

建立定期的随访制度，定期对高血压高危人群进行跟踪管理，

关注患者用药情况、生活方式改变的进展以及可能存在的不良反应

或并发症。

2.5心理支持与教育

为高血压高危人群提供心理支持和教育，帮助他们更好地面对

疾病，增强治疗的依从性。

3高血压高危人群体检护理在实践中面临的问题

3.1信息传达问题

有些患者对于高血压的认识可能存在偏差，或者对于健康生活

方式的理解不够深入。在进行健康宣教时，需要确保信息准确、明确，

能够被患者理解和接受。

3.2生活方式改变困难

对于一些患者来说，改变不健康地生活方式可能是一项挑战。

比如减少盐摄入、戒烟、控制体重等行为改变可能需要耐心和长期

的指导和支持。

3.3药物治疗依从性问题

高血压治疗通常需要进行长期或终身的药物治疗，但部分患者

可能存在忽略或不规律使用药物的情况。因此，需要建立定期随访

机制，监测患者的用药情况，并给予相应的教育和指导。

3.4 心理压力和焦虑

高血压本身和持续治疗可能给患者带来一定的心理压力和焦虑。
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因此，为高血压高危人群提供心理支持和关注非常重要，帮助他们

积极面对疾病，保持良好的心态。

3.5资源和经济问题

有些患者可能面临着经济或资源上的限制，难以获得充分的医

疗和健康管理服务。在进行体检护理时，需要考虑到患者的实际情况，

提供合适的建议和帮助。

4体育运动生活方式宣教在高血压高危人群体检护理中的
意义

血压由心排血量和总外周阻力控制，目前认为高血压的发生机

制主要包括以血管内皮功能障碍、血管平滑肌功能障碍为代表的血

管异常和以交感神经过度活动为特征的心血管自主神经功能障碍，

而运动训练可通过参与上述相关机制调节血压。

4.1调节自主神经功能

降低儿茶酚胺水平运动训练已被证实可以降低血压，调节自主

神经功能，维持交感神经与迷走神经的平衡及稳定，调整心血管自

主神经功能失衡情况，并且能够缓解小动脉痉挛，减轻血管外周阻力，

降低病人血压，且无明显不良反应运动可以激活大脑皮质和皮质下

中枢功能，抑制交感神经兴奋从而使外周血 管扩张，降低血压。有

氧运动可以改善自主神经系统紊乱，调节交感神经末梢，同时又能

够增强迷走神经张力，抑制交感神经过度兴奋，从而使去甲肾上腺

素分泌减少，降低人体体循环儿茶酚胺水平，降低血管平滑肌张力，

从而帮助病人控制血压。另有研究发现，有氧训练能够激发内源性β-

内啡肽系统，使β-内啡肽的生成增多，达到减少交感神经系统过

度兴奋的作用。同时，多项研究表明，有氧运动能够增强 压 力感受

器敏感性，部分恢复心脏 迷走神经的反射调节机制，延缓高血压的

发生发展

4.2改善内皮功能

促进内皮释放一氧化氮（NO）运动可改善高血压病人及健康个

体 的血管内皮功能，降低血压。有氧运动能够有效提高机体NO浓度、

降低活性氧（ROS）水平，并减少高血压的发生。已有研究证实，运

动对于内皮功能的改善主要 是通过减少氧化应激反应，提高 NO的

生物利用度来实现的。运动可以使促炎细 胞因子的水平表达正常化，

通过减少对 ROS 的刺激来提高 NO的生物利用度，以期降低病人血

压。此外，运动时血流重新分配，心肌和骨骼肌血流量增多，血管

剪切应力增加，能够提高一氧化氮合酶的活性及促进血管释放 NO，

使 NO血清浓度增加通过动物实验得出高强度运动能够加重内皮功能

障碍的结论，提示对于高血压病人 来说处方中的运动强度需要慎重

选择。低频率有氧运动的降压幅度目前还存在争议。单次有氧运动

能够对正常人及高血压病人产生短期的降压效果（即持续数小时至 1 

d），这种现象被称为运动性低血压。因此，有人认为每周进行低频

率的有氧运动即可产生较稳定的降压效应。目前，运动频率与降压

幅度之间的关系尚不明确，有研究指出，每周〉 3 次的运动频率即

可有效降低病人血压，每周更高频率的有氧运动并不会进一步降低

病人血压。也有文献报道，每周 7次的运 动训练降压效果优于每周

3次。此外还有学者认为每周 5次或 6次的有氧运动改善病人血压作

用最为显著。低频率有氧运动能够有效降低高血压病人的血压，可

以作为高血压病人调整生活方式的重要内容。

而运动频率与降压效果的关系则需要进一步的研究提供数据支

持 ，为临床选择 适合病人的运动频率提供依据。长期有氧运动可明

确降低血压，且任何年龄均可获益。有规律的长期有氧运动可以降

低高血压病人的血压水平，改善心脏自主神 经调节。然而，病人中

途一旦停止康复运动，其原有的降压效果可能会减弱甚至 消 失。因

此，在高血压病人能够耐受并且保证安全的前提下，应该坚持长期、

适度的有氧运动。

综上所述，体育运动生活方式宣教在高血压高危人群体检护理

中的应用具有广阔的前景和重要的意义。运动训练对高血压的益处已

被广泛接受，但是关于运动处方的最佳有氧训练、抗阻训练、联合训

练的比较仍在进一步探索。另外，运动训练对血压的调控还受如性别、

年龄、并发症等多种因素影响，因此需要根据患者的具体情况制定

个体化的运动方案。通过充分利用体育运动宣教，我们可以更全面、

更有效地宣传健康生活方式，帮助高血压患者改善生活习惯，控制病

情，提高生活质量。但同时也需要认识到体育运动宣教的限制和挑战，

努力提供可靠的信息和多样化的服务，以确保患者能够真正受益。
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