高血压患者的运动处方

(出自中国高血压防治指南（2013版）)

推荐运动：包括有氧、伸展和增强肌力练习三类，具体项目可选择步行、慢跑、太极拳、门球、气功等。

运动强度：必须因人而异，按科学锻炼的要求、常用运动强度指标可用运动时最大心率达到180（或170）减去年龄，如50岁的人运动心率为120-130次/分，如果求精确则采用运动最大心率的60-85%作为运动适宜心率，需在医师指导下进行。

运动频率：一般要求每周3-5次，每次持续20-60分钟即可，可根据运动者身体状况和所选择的运动种类及气候条件而定。

运动时间：高血压患者清晨不宜进行有一定强度的运动，上午9时-11时，下午16时-18时进行运动的效果最好。

膳食方面：低盐清淡(食盐每天控制在6克以下)，食物以低脂肪、低胆固醇和适量蛋白为主，还需多吃含维生素的蔬菜和水果。

