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饮食运动健康宣教护理老年高血压的研究 

刘 业，李 琦，王 昕 

空军特色医学中心  北京 

【摘要】目的 关于老年高血压患者，实施饮食运动健康宣教护理的探究。方法 本研究选取了本院 50 例老

年高血压患者作为样本，依据护理模式的不同，将其随机分为两大组别：对照组（含 25 例患者，接受常规护理）

与研究组（亦含 25 例患者，实施饮食运动健康宣教护理干预）。随后，对两组患者的护理效果进行了深入且详

尽的对比分析。结果 与对照组相比，研究组在血压管理上取得了更优的表现，且在知识问卷中的得分显著提高。

这些差异在统计学分析上均呈现出显著的意义（P＜0.05）。结论 实施饮食运动健康宣教护理干预，能够提升老

年高血压患者对疾病相关知识的了解程度，进而改善血压控制的成效。 
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【Abstract】Objective An exploration of the implementation of diet, exercise, and health education and nursing care 
for elderly patients with hypertension. Methods In this study, 50 elderly hypertensive patients in our hospital were selected 
as a sample, and they were randomly divided into two groups according to different nursing models: control group 
(including 25 patients, receiving routine care) and research group (also including 25 patients, implementing diet, exercise, 
health education and nursing intervention). Subsequently, an in-depth and detailed comparative analysis of the nursing 
effects of the two groups was conducted. Results Compared with the control group, the study group achieved better 
performance in blood pressure management and significantly improved scores on the knowledge questionnaire. These 
differences are statistically significant (P<0.05). Conclusion The implementation of diet, exercise, health education and 
nursing intervention can improve the understanding of disease-related knowledge in elderly hypertensive patients, and then 
improve the effectiveness of blood pressure control. 
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高血压是一种常见的慢性疾病，其标志性特点在

于血压的长期升高，尤其常见于中老年群体之中。高血

压这一疾病被誉为“无声的杀手”，能够在缺乏明显体

征时，诱导多种并发症的发生，包括脑血管意外、记忆

力减退、认知功能受损以及心脏冠状动脉病变等，对患

者的身体健康及生命安全构成了重大威胁[1]。目前，针

对高血压的临床管理，药物治疗被公认为首要的治疗

途径。鉴于高血压疾病的无法彻底治愈性，患者通常需

要持续终身进行药物治疗，以维持血压在理想范围内，

进而达到遏制病情恶化及预防其他继发性疾病的目的。

然而，在长期接受药物治疗的历程中，众多患者遭遇了

治疗遵从性减弱的难题，这主要体现在他们会在无明

显症状时自行中断药物使用，或是用药时间不规律等

方面，这些行为直接削弱了血压控制的成效。另外，随

着老年高血压患者身体机能的逐渐减退，以及他们在

适应能力、认知功能和记忆能力方面的减弱，相较于普

通患者群体，他们更易遭受情绪低落、治疗遵从性下降

及自我管理能力不足等困扰[2]。 
因此，实施具有针对性的护理干预策略，对于有效

解决这些挑战显得尤为重要。基于此，本研究的主要目

标是探究针对老年高血压患者的饮食运动健康宣教护

理的效果，具体如下。 
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1 对象和方法 
1.1 对象 
本研究选取 2024 年度 1 月至 12 月期间，我院所

收治的 50 例老年高血压患者作为研究样本，详细筛选

标准阐释如下：（1）所有入选者必须符合高血压疾病

的临床确诊要求；（2）年龄要求为 60 岁及以上的患

者；（3）所有参与本研究的患者及其家属需全面知晓

研究内容，并已正式签署知情同意文件。以下是排除标

准的详尽说明：（1）凡患有认知功能障碍或精神疾病

的患者将被排除在外；（2）多器官系统功能衰竭的患

者亦不符合纳入条件；（3）对于在研究过程中主动退

出或被迫中断的患者，其数据将不被纳入分析。依据护

理方法的不同将患者随机分成：对照组 25 例（男：女

=15:10，平均年龄为 68.28+5.52 岁），研究组 25 例（男：

女=14:11，平均年龄为 68.61+5.69 岁）。统计分析结果

揭示，两组患者在基础特性上并未表现出明显的统计

学差异（P＞0.05）。 
1.2 方法 
对照组患者采取常规护理，研究组患者在对照组

的基础上实施饮食运动健康宣教护理，具体方法如下： 
（1）健康宣教。高血压健康教育的核心在于广泛

涵盖疾病的整体概况、可能产生的并发症、个体化的管

理方案以及预防并发症的多方面措施，其核心目的在

于深化患者对高血压的认知与理解层次。针对患者存

在的文化水平差异与理解力差异，采取了丰富多样的

教育方法与策略。针对理解力较好的患者，采取举办专

题研讨会、分发健康教育指南等手段实施教育策略，不

仅普及高血压的基础知识，还着重突出药物治疗的核

心地位，教导他们如何正确应用降压药物，并深入阐释

持续规律用药在维持血压平稳中的关键作用，同时明

确警告他们不得随意更改治疗方案。此外，应依据患者

血压的波动趋势灵活调整药物剂量，并叮嘱他们需密

切关注血压的动态变化，坚持每日定时自我监测血压，

以期能迅速识别并应对任何血压的异常起伏。针对理

解能力稍弱的患者，可以运用动画展示、教育短片等直

观手段，以辅助他们更好地理解疾病知识及相关的健

康资讯，进而提升其护理过程中的遵从性。 
（2）饮食护理。依据患者的实际病情状况及其家

庭经济条件，为其精心设计了个性化的膳食规划，旨在

确保热量摄取既能满足日常活动所需，又不会过量，从

而防止热量转化为脂肪，最终导致体重超标。每日脂肪

摄入量建议控制在总热量的 20%到 25%之间，鼓励增

加不饱和脂肪酸的摄入比例，并减少动物性脂肪的摄

入，以此来降低血栓形成的风险。此外，严格规定胆固

醇的每日摄入量，不得超过 300 毫克，以此来预防高

脂血症及动脉硬化的发生。对于胆固醇含量较高的食

物，如羊肉、蛋黄、虾皮及鱼类等，需进行适量控制，

这对于维持血压的稳定至关重要。另外，过多的钠盐摄

取会增加心脏的工作压力，促使血液循环加速，进而引

发血压升高，所以严格把控盐分的摄入显得尤为关键，

建议每日的盐摄入量应保持在 6 克以下，并尽量减少

食用咸肉、咸菜等含盐量高的腌制食品。向患者强调，

吸烟及饮酒行为均有潜在风险，可能促使高血压病情

恶化，故而应对其进行劝解，鼓励其戒烟并限制酒精摄

入。提醒患者需遵循定时定量的原则，切勿过量进食或

暴饮暴食，保持轻微的饱腹状态即可，同时应避免摄入

具有刺激性的食品，例如红茶、辛辣类食物等，以防止

这些食品对降压药物的疗效产生不良影响。考虑到老

年群体通常偏好茶饮，然而，过度饮用浓茶会加重心脏

的压力，所以建议老年患者应尽量减少浓茶的饮用量，

坚持清淡的饮食原则。 
（3）运动护理。基于患者的体质状况，精心挑选

了适合的体育活动，包括散步、太极拳、五禽戏等，并

合理设定了运动的持续时长与频率安排。对于高龄患

者，建议保持每周 3 到 5 次的锻炼频次，且每次锻炼

时长应达到 30 分钟。针对症状较为明显的患者，考虑

到他们可能会遭遇晨起时血压升高的情况，建议他们

避免在这一时段安排锻炼，或者可以在锻炼前预先服

用降压药物以预防血压升高。 
1.3 观察指标 
对比两组患者的血压控制状况，包括收缩压与舒

张压数值，每项指标均进行三次测量，并取其均值作为

最终结果。 
对比两组患者的知识掌握程度，采用自行设计的

知识问卷进行评估，问卷的总分为 100 分，得分越高，

表示患者的知识掌握度越深。 
1.4 统计学分析 
在本研究中，利用 SPSS 23.0 统计软件包对所有收

集的数据进行了深入的统计分析。对于计量数据的处

理，采用了 t 检验和 sx ± 的统计手段。若 P 值小于

0.05，则判定该差异在统计学上具备显著性。 
2 结果 
2.1 两组患者的血压控制状况对比 
研究组与对照组的收缩压分别为（133.02±4.68）

mmHg 和（139.53±5.48）mmHg，t=4.517，P=0.001；
研究组与对照组的舒张压分别为（88.34±3.27）mmHg
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和（93.86±4.54）mmHg，t=4.933，P=0.001；相较于

对照组，研究组在血压控制方面展现出了更佳的状况，

差异在统计学上达到了显著性水平（P＜0.05）。 
2.2 两组患者的知识掌握程度对比 
研究组与对照组的知识问卷评分分别为（90.06±

1.54）分和（81.67±3.23）分，t=11.723，P=0.001；与

对照组相比，研究组的知识问卷评估得分呈现出更高

的水平，差异在统计学上具有显著意义（P＜0.05）。 
3 讨论 
近年来，老年人口占比不断攀升，导致高血压在老

年人群中的患病率显著增加。尽管高血压的确切发病

机制尚未被完全揭示，但临床界广泛认同其发病与遗

传因素、年龄老化、吸烟行为、酒精摄入以及过量钠盐

摄取等存在紧密联系。目前，尚无根治高血压的方法，

患者需接受长期乃至终身的治疗管理。由于年龄的增

长，老年高血压患者对血管压力的感知能力减弱，且其

动脉壁倾向于变得更加僵硬，这进一步导致了血管顺

应性的降低。此外，体位改变、情绪起伏以及季节转换

等因素也增加了血压控制的难度，使得仅依靠药物治

疗往往难以实现理想的血压管理效果。因此，许多学者

着重指出，为老年高血压患者提供个性化的护理干预

措施极为关键，这不仅有助于患者严格遵守医嘱用药，

还能通过调整饮食结构及增加适当锻炼等手段，更有

效地控制血压水平[3]。 
针对老年高血压患者，实施饮食运动健康宣教护

理干预，在有效调节其血压生理指标及提升整体健康

状况方面，展现出了显著的正面效应[4]。本研究的数据

表明，与对照组相比，研究组在血压管理上取得了更优

的表现，且在知识问卷中的得分显著提高（P＜0.05）。
这一结果证实了饮食运动健康宣教护理干预能够有效

优化患者的血压控制情况，并增进患者对疾病相关知

识的掌握程度。分析原因为健康宣教干预是一项兼具

系统性和规划性的教育项目，它根据老年患者的认知

特点，采用合适的宣教策略，比如利用视频教程、分发

健康手册、组织专题研讨会等形式，来增进患者对高血

压相关概念的认知深度，确保他们充分认识到潜在的

危险因素，并积累更多关于疾病管理的知识[5]。通过健

康宣教，能够提升患者对药物治疗的遵从性以及健康

行为实践的遵循程度，进而实现对血压水平的更为有

效地管理[6]。饮食护理在血压管理中占据核心地位，它

涵盖了限制能量、盐分、脂质及胆固醇的摄取，主要目

标在于控制体重，缓解心脏压力，预防血压上升，以及

降低罹患脑卒中、冠心病等重大并发症的概率。为了确

保患者在居家康复期间能够遵循科学的饮食规划，需

提供饮食指导与监督服务，旨在提升其遵守饮食建议

的自觉性，进而为血压的有效管理创造积极的环境条

件[7]。运动护理的核心在于引领高血压患者采纳科学合

理的运动模式，这些运动模式能够有效提升交感神经

与副交感神经的兴奋性，特别是副交感神经，它对于降

低血压具有显著作用。当患者能够持之以恒地践行科

学运动方案时，便能不断地激活副交感神经，从而增强

血压调节机制的协调性，这对于保持血压的稳定状态

大有裨益[8]。 
综上所述，采用饮食运动健康宣教护理策略，有助

于增强老年高血压患者对疾病知识的认知度，并由此

提升血压管理的整体效能。 
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