高血压病非药物治疗原则
1、 减轻体重 减少热量，膳食平衡，增加运动，BMI保持20~24kg/㎡。
2、 膳食限盐 一般每人每天平均食盐量降至6g。
3、 减少膳食脂肪 补充适量优质蛋白质，多吃蔬菜和水果，应增加含钾多、含钙高的食物，如绿叶菜、鲜奶、豆类制品等。
4、 增加及坚持适当体力活动 一般每周运动3~5次，每次持续20~60分钟。
5、 减轻精神压力，保持平衡心理。
6、 戒烟、限酒 不吸烟；不提倡饮酒；如饮酒，男性每日饮酒精量不超过25g，女性则减半量，孕妇不饮酒。不提倡饮高度烈性酒。
