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高血压可以引发健康问题，如心脏疾病，中风或肾脏疾病。

好在运动可以帮大忙！

本资料阐述：

• 你应当做多大量的运动；和

• 运动如何影响你的血压。

我应当做多大量的运动？
坚持在每星期多数日做运动至关重要。有氧运动有助改善与控制
你的血压。

有氧运动锻炼你的心脏和肺，此类运动包括步行，骑自行车，慢
跑，越野滑雪和游泳等。

下面的表格描述有氧运动“处方。”

有氧运动“处方”

频率？

你应争取每星期做150分钟有氧运动。 

它可以是：

• 短时程：每次10分钟，每天3次

• 较长时程：每天30分钟或更多，每星期5天或更
多

强度？

争取达到中等至高强度。

这意味着：

• 心跳加速

• 少量出汗

• 呼吸加深和加快 

• 你仍然可以轻松谈话，但无法唱歌

运动
血压

与
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你喜欢做什么有氧运动？

提示：合格的职业健身教练可以为你提供一些安全的，最适合你的运动 

在进行一项新运动时，从你感觉适当的水平开始。

当你逐渐适应这项运动后，可以慢慢增加强度：

• 你运动的时长

• 你运动的频率

• 你运动的强度

运动对我的血压有何影响？
当你做有氧运动时，你的血压会变化。

• 上面的数字（称为收缩压）在你运动时会上升。运动量越大，这个数
字则越高。

• 下面的数字（称为舒张压）会基本维持在同一水平。某些人的舒张压
会略微下降。这是正常现象。

• 如果你的血压过高，你的医生可能会 

  告诉你运动时要监测血压，或

  告诉你血压应维持在什么范围，以确保运动时的安全。

在完成一次有氧运动后，你的血压会下降。

• 血压的下降可能会延续几个小时。这就是我们为什么推荐每天都做运
动的原因之一；可以立刻见效！

• 通常，在血压很高的人身上见到的变化也最大。 

• 运动的时间越长，或运动强度越大，血压下降的效果就越明显。
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你目前的血压是多少？

你理想的血压应该是多少？

血压会随着参加运动的时间而改变

久而久之，规律性运动有助于让你的血压达到健康水平。 

有趣的事实：

大多数经常运动的人可以将他们的收缩压降低七个数字，舒张压降低
五个数字。

例如：

• 没有从事运动以前的血压 = 154/98 

• 进行运动4个月后血压 = 147/93

从事运动的频率越高，见效越快。

开心体验！把快乐
运动当做你生活中
持久的一部分。 
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更多益处

经常运动可以为你带来许多其他好处。例如：

• 减少对降血压药物的依赖；

• 改善心脏的工作状态；

• 更有效地控制体重； 

• 有助控制紧张情绪；

• 改善睡眠；以及

• 增强精力和体力。

记住：

• 有氧运动有助控制和改善你的血压。

• 你也将从运动中获得许多其他益处。

• 开心体验！把快乐运动当作你生活中持久的一部分。 

为了更积极地参加健康运动，你今天可以做什么？
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