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前言

　　改革开放近30年来，大众的生活水平有了翻天覆地的变化。
20世纪70年代以前，普通人的餐桌上如能见到“大鱼大肉”，不是逢年过节就是有重大的事情。
而现如今，由于大众生活的改善，只要想吃随时都可以“大鱼大肉”。
　　但是，当人们在尽情享受生活的同时，随之而来的问题也出现了。
因为饮食的过于丰盛，再加上工作压力的增加、心理紧张度的提高，所谓“三高”等现代文明病的患
病率，却呈直线上升。
据不完全统计，目前全国患有糖尿病的人数已达到5000万之众，而高血压的病人竟有近亿人!另一个“
三高”病之一的高脂血症，其患病人数虽没有具体统计数字，但有一点可以肯定，绝不会低于高血压
的患病人数。
　　众多“三高”患者的出现，带给个人、家庭和社会的损失是巨大的，这其中既有物质的，也有精
神的。
因患病而丧失劳动能力的人有，因患病而备受痛苦者有，因病情严重而丢掉性命的人也大有人在。
面对这种状况，一方面，是患病人数的众多，且还有患者人数上升和年龄下降的趋势；而另一方面，
人们对此问题的重视程度却并没有相应地提高，大多数人还停留在“听之任之”的阶段。
许多人的这种健康意识，与高速发展的物质文明是脱节的。
也就是说，健康意识没有随着经济发展的步伐一同进步。
　　普及健康教育，尤其是普及对大众健康危害重大的疾病的防治知识，对全民树立正确的健康观、
科学的生活方式是必不可少的，也是刻不容缓的!本书正是基于这种观点，对大众危害甚重的高血压、
高血糖、高血脂做了深入浅出的讲述，既有相关的理论，更有具体的防病、治病措施。
全书的语言描述力求通俗易懂；对“三高”知识的讲述，力求深入浅出。
我们相信，本书对广大读者认识“三高”、防治“三高”，乃至战胜“三高”，必将起到积极的作用
。
　　参加本书编写的还有闫硕、张雯、汪世英、张广荣、田慧。
　　最后，衷心祝愿所有的读者朋友及其家人，远离“三高”、脱离“三高”的困扰，享有健康幸福
的生活!
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内容概要

高血压、高血糖、高血脂被人们生动地称为“三高”，但“三高”却不是一个活泼的名词，它反而意
味着沉重。
事实上，“三高”在我国已经不仅是发病率最高的三大疾病，而且它们的发病年龄正在呈现逐渐年轻
化的趋势。
现在不只老年人是“三高”的主要发病群体，正处于人生重要时期的中青年人亦成为了“三高”的高
发人群，这不能不让人遗憾。
     不仅如此，高血压、高血糖或高血脂的发生，还会诱发其他诸多疾病，如动脉粥样硬化、冠心病、
肾病、肝病等。
因此，“三高”对人类健康的危害可谓甚大，防治“三高”更是迫在眉睫。
     本书从读者需求出发，深入浅出地讲述了“三高”的发病原因、症状特点、诊断要领、中西医治疗
手段、日常食疗和预防护理等内容。
目的在于让读者对“三高”的诊治了然于心，做到“防患于未然”。
全书以实用性和可操作性为指导，不但适合所有“三高”患者及家人阅读，并对广大中年以上的健康
人群，在及早预防“三高”方面也有非常切实的帮助。
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章节摘录

　　第一篇 高血压防治篇　　第一章 概述　　人体血管内血液流动的动力来自心脏搏动和血压；同
时，血压也是主要的生命体征之一。
俗话说：“过犹不及”。
如果血压波动的幅度过大，超过其正常的生理界限，就成为了一种病态——高血压。
　　本章第一部分概述血压的生理功能，以及可以影响血压波动的各种因素。
第二节介绍高血压的基本知识，以使读者对其能有清晰的了解。
　　第一节 血压小知识　　一、血压是维持生命的动力　　人体血管内的血液之所以能不停息地奔涌
至全身，其动力源自人体的心脏搏动和血压。
随着心脏的收缩作用，血液被送出随着血管绕全身一周后，又会流回心脏。
而它们在人体内的循环流动，还依赖于血压和心脏搏动的力量。
如果说心脏是一台“血泵”，它使血液得以送出，那么血压就是一种能够维持动力的力量，它们让血
液得以畅通于人体全身。
　　血压是指人体血管内的血液在流动时，对血管壁产生的一种能使其扩张的压力。
在血管膨胀、回缩时的血压，分别称为收缩压和舒张压。
具体地讲，当心脏收缩、大量的血液涌人血管时，血管会膨胀、扩张，且此时受到的压力最大，这种
压力即为收缩压；而当心脏舒张、血管回缩至原有的状态时，血管内的压力最水，此时的压力便是舒
张压。
　　当血压为心脏的血液送出、血管内的血液流动提供动力的同时，心脏和血管也在影响着人体血压
的高低。
一方面，血液的容量、黏性会对血管所受压力产生较大的作用，血液容量大、黏性高，血压就会相应
较高；而血液容量较小、黏性较低时，血压也会相应减弱。
另一方面，心脏的收缩力及小动脉平滑肌的紧张度也会影响血管所受压力的高低。
如果心脏收缩能力强、小动脉平滑肌的紧张度高，那么会引起血管内血液容量增大、小动脉内径变窄
等反应，从而血压也会随之升高；而如果心脏收缩力较弱或小动脉平滑肌紧张度较小，那么血压也会
随之下降。
　　由此可见，血压与心脏、血管相互作用，共同促使了人体血液循环的畅通。
而正因为血液循环的畅通，才使得人体能够健康而富有活力地生活，所以血压是维持生命的动力。
　　二、生理因素对血压的影响　　人体血压的高低与其自身的生理功能有很大关系，如血液容量大
小、血液黏性高低、心脏的收缩力、神经系统功能、小动脉平滑肌紧张度、动脉硬化程度、激素影响
等。
这些因素的影响会造成人体血压出现不同程度的异常表现。
　　1.血液容量血压是血液对人体血管壁的压力，因而如果人体血管内的血液容量较大的话，那么血
压就会相应较高；而如果血管内的血液容量较少的话，血压则也会相对较低。
这就是为什么输血后的患者往往会出现血压升高，而失血过多的患者会出现血压降低的原因。
　　2.血液黏性　当血液黏性比较高的时候，血液对血管壁的压力会相对较大；如果血液黏性较低，
那么血液对血管壁所产生的压力也会相对减小。
　　3.心脏收缩力　心脏犹如输送血液的一台“血泵”，因此，心脏收缩力的强弱关系着血液输出量
的多少，从而又可影响人体的血压。
心脏收缩力对血压的影响主要体现在收缩压上，而舒张压通常不会出现显著变化。
如果心脏收缩力较强，输出的血液量就会相对较多，收缩压也会相对较高；而如果心脏收缩力较弱，
那么收缩压自然会相应降低。
　　4.神经系统功能　神经系统具有控制心血管活动的作用，从而能够调节血压。
尤其是当一个人出现较大情绪波动的时候，会因为神经系统的作用而造成心率加快、血管收缩力增强
、周围血管阻力增加，从而会造成血压升高。
　　5.小动脉平滑肌紧张度　当小动脉平滑肌处于高度紧张状态时，会出现小动脉血管内径缩小，并
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会造成血液流动受阻，从而可引发血压升高。
　　6.动脉硬化　动脉硬化会造成动脉血管内径变小，血液流动阻力增大。
而心脏为了克服这种阻力，就会增大收缩力，从而可诱发血压升高。
　　7.激素影响　人体内激素分泌失调会对人体产生一定的生理性刺激，从而造成血管收缩力增强或
降低，以致血压随之出现一定程度的改变。
　　三、青少年也会出现高血压　　许多人都认为，高血压是中老年人的“专利”。
其实不然，研究发现高血压起源于儿童时期。
　　在一项研究中，研究人员将超过百名的小学一至三年级的学生按照血压的高低分为两组，并进行
了连续的追踪观察。
最初发现，两组儿童的血压升高幅度相差不多，但当研究人员追踪观察至第5年时，却发现两组儿童
的血压出现了明显的差异。
其中最初血压较高的一组儿童，收缩压此时已大大超过了16千帕（120毫米汞柱），而最初血压水平较
低的儿童，此时的收缩压增长的幅度全部低于1.33千帕（10毫米汞柱）。
由此证明，随着年龄的增长，原本血压偏高的儿童会逐渐趋向高血压的发展方向。
　　不仅儿童时期是高血压的起始点，青年时期更是高血压迅速发展的一个时期。
大量调查研究发现，青年人血压增长速度加快是我国高血压发展的最新特征。
我国某地城镇和农村青年的血压调查发现，在短短的3年问，城市青年的收缩压增长了13％（1.9千帕
，14毫米汞柱），农村青年增长了7％（1.1千帕，8毫米汞柱）；而城市青年的舒张压增长了12％（1.1
千帕，8毫米汞柱），农村青年增长了7％（0.67千帕，5毫米汞柱）。
经对比后调查人员还发现，青年组的收缩压和舒张压增长速度均列居其他年龄组之首。
　　事实表明，青少年血压的增长轨迹不是一个孤立的现象，血压的增长与体型、家族病史、种族、
不良生活方式以及压力过大等因素均有极大关系。
对于儿童来说，体型因素对于血压的增长有更为显著的作用。
首先，儿童时期肥胖是造成儿童未来发生高血压的一个极为危险的因素。
　　我国某城市调查发现，14.7％的肥胖儿童患有高血压，是正常体型儿童患病的3倍；另有20％儿童
的血压水平属于高血压诊断的临界水平，具有演变为高血压的危险，而这项调查结果则是正常体型儿
童的2倍。
另外，家族遗传因素和种族等背景因素与儿童血压升高或高血压的影响因素也有很大关系。
　　而对于青年人来说，不健康的生活方式以及学习或工作压力过大、夜生活丰富、休息时间过少等
因素，都是造成高血压患者迅速增多的重要原因。
尤其是生活在城镇的青年人，城市环境污染、社会复杂因素等都会对正处于交感神经相对活跃时期的
青年人造成刺激，长期发展便会形成高血压。
而即便是生活在农村的青年人，情况也不容乐观。
居住在农村的许多青年人，对于生活方式是否健康更不在意，放任吸烟、酗酒等不良生活习惯的发展
是造成高血压的重要危险因素。
　　另外，青少年还是一个自我保健意识相对薄弱的群体，对于疾病防治知识的匮乏、防治意识的薄
弱，都是诱发高血压的不利因素。
因而社会和学校均有义务加强对青少年的教育，进行恰当的指导，以帮助他们纠正不良的生活习惯，
走向健康之路。
　　四、中老年人的血压特征　　当人们从青年步人中年、又从中年步入老年时，在经历成熟与衰老
的同时，也在接受着随年龄变化而出现的生理改变。
在中年和老年这两个阶段，人体会出现许多生理变化，例如器官逐渐衰老、功能逐渐减退等，与此同
时，血压也会在这两个时期出现很大的变化。
　　血压随年龄增长而升高是血压变化的普遍规律，特别是在中年和老年这两个时期人体血压的升高
幅度最大。
调查发现，城乡人群在40～45岁和60～65岁这两个阶段，血压的上升幅度最大，升幅可达1.33千帕（10
毫米汞柱）。
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　　中老年人血压升幅增大的发病危险不是孤立的，它同时还会增大中老年人患脑血管疾病的危险，
而且血压越高，患脑血管疾病的危险就越大。
我国某研究机构曾对不同地区的l0组人群进行了长期的追踪观察和研究，结果表明，在排除了其他影
响因素后，每当中老年人的收缩压升高1.33千帕（10毫米汞柱），患脑卒中的危险就会相对增高50％
。
也就是说，当我们从青年进入中年期后，或者从中年迈入老年期后，如果血压出现了明显的升高迹象
，则是预示可能患脑血管疾病的危险信号。
　　不仅如此，对于老年人来说，血压升高，对动脉血管所造成的损害更为危险。
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编辑推荐

　　关心你的血压；关心你的血糖；关心你的血脂；就是关心你的健康！
　　一部全面阐述如何战胜“三高”的实用手册，保持健康的生活方式，是远离“三高”困扰的法宝
！
　　“三高”并不可怕，可怕的是对它缺少了解。
保持健康的生活方式，是远离“三高”困扰的法宝。
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