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内容概要

现在随着社会的快速发展，科学技术的日新月异，要想在现实生活中打拼出来，就必须做到在有限的
时间内掌握比别人多的知识，就要比别人更能有效地处理好事情。
如此必然导致你的生活节奏变快，环境压力加大，让人像一个陀螺一样整天飞速的旋转，随之而来的
健康问题成为当今社会人们关注的焦点，以生活、运动、育儿与家庭等为代表的各类问题已逐渐影响
着人们的健康。

这本《健康生活小百科——居家生活》由罗凤基主编，此书的目的就是要唤醒全社会，让人们意识到
健康的重要性，了解家居生活中存在的隐患和杀手，从而改变不良的生活方式。
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罗凤基，研究员，中国协和医科大学公共卫生专业硕士。
1996～2001年全国爱卫办世行贷款中国农村供水与环境卫生项目办公室国家项目办综合财务处副处长
。
1995～1996年在日本新泻大学医学部公共卫生教研室进修流行病学（客座研究员）。
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现任北京市朝阳区疾病预防控制中心主任。
2009年起主持科技部、国家发改委和财政部联合组织的“十一五”北京市朝阳区艾滋病和病毒性肝炎
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章节摘录

版权页：插图：运动如何降压最新研究认为，运动可以降低交感神经张力，使儿茶酚胺释放减少，或
敏感性下降。
同时可以引起血管顺应性改变和压力感受器敏感性增加，导致总外周阻力的下降。
运动还可以降低血浆肾素和醛固酮浓度，减少肾素一血管紧张素一醛固酮系统的血管收缩和水钠潴留
。
长期运动可调整大脑皮层的兴奋与抑制过程，改善机体主要系统的神经调节功能，并消除高血压病的
一些危险因素，如降低血脂、血液黏滞度、体重以及改变饮食习惯等，调节血液系统微循环，清除血
液中胆固醇等物质，使血管保持应有的弹性，有效延缓和治疗动脉硬化的发生和发展，防止高血压病
的加重。
怎样运动才能降压运动的不同方式对血压有不同的影响，降压关键在于科学合理的运动方案。
有氧运动是目前公认的比较有效的降血压运动方式。
有氧运动是指运动强度相对较低、持续时间较长、以有氧代谢为主要代谢形式的运动形式。
这种运动往往是全身性的，以提高人体心肺功能为主要目的。
常见的有氧运动包括散步、慢跑、爬坡、打太极拳、练气功、蹬功率车、游泳等。
研究显示，一般高血压患者适当参加此类运动，60010左右的病人血压会下降或保持相对稳定。
运动强度以中小强度为宜，运动时心率最好达到本人最大心率的60%-70%，一般40岁以下心率控制
在140次／分，50岁左右控制在130次／分，60岁以上控制在120次／分以内。
运动时间以每次30-60分钟为宜，中老年人运动时最好定时、定量并长期坚持。
年轻人可适当加大运动频率，每周锻炼4～5次为宜。
中老年人可视具体情况而定，一般每周3～4次，或隔日进行。
开始运动量要小，锻炼时间不宜过长，应循序渐进，并根据病情和体力逐渐增加运动量。
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