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https://www.100test.com/kao_ti2020/2/2021_2022_2011_E5_B9_B4

_E5_9F_BA_c21_2498.htm 老年性高血压的生活护理：锻炼与

饮食，多吃水果及蔬菜。 锻炼与饮食：高血压患者不宜进行

剧烈活动，以免血压突然升高而加重心脏负担，应开展适合

自身活动的项目，如体操、太极拳、散步、慢跑等。根据患

者的体力、病情、心功能情况量力而行，适当锻炼可促进血

液循环，提高机体抗病能力。百考试题论坛 原则上以清淡、

易消化、低热量、低脂肪、低胆固醇饮食为宜，少食多餐，

多吃水果及蔬菜，尤其芹菜、卷心菜、白菜等以及豆制品。

由于钠盐与高血压的发病有密切关系，故饮食不宜太咸，尽

量少吃咸菜、酱菜、咸鱼、咸肉等，大米含钠较面粉少，故

吃米饭较面粉为佳。应改变一些不良生活习惯，如戒烟、戒
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