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内容概要

　　《高血压病人群健身指南》在简要介绍高血压病的基础上，重点介绍了高血压病人群的身体素质
特点、适当运动的降血压作用、降血压的适宜运动，还介绍了运动方式、运动强度、运动时间等运动
元素对血压的影响，高血压病人群健身锻炼前的准备以及如何制订“用运动降血压”的行动计划，列
举了高血压病人群“运动降血压”计划示例。
《高血压病人群健身指南》还向高血压病人群提出了饮食建议，包括合理摄入热能物质、健康的饮食
方式、合理膳食成分、适用于高血压病人群的食物和少吃或不宜吃的食物等。
　　全书编写中体现新颖性、权威性、科学性、实用性，尽可能科普化，密切与大众健身实践相结合
，使本书成为运动医学工作者、运动人体科学专业的研究生、本科生、健身指导员和健身锻炼者在健
身运动中的重要参考书。
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章节摘录

版权页：   插图：    血液黏滞度。
全血黏滞度为水的4～5倍，由于血流阻力与黏滞度成正比，黏滞度愈高，外周阻力愈大。
血液中有形成分与液体成分的比例，即红细胞比容（也叫红细胞压积，HCT）是决定黏滞度的主要因
素，红细胞比容愈大，黏滞度愈高。
另外，血液流动的方式也与外周阻力有关。
在正常流向、正常流速时，血液呈层流状态，可分为边流和轴流，也就是说血液中的有形成分在血管
的中轴流动，液体成分靠近血管壁流动。
轴流的长轴和血管纵轴平行，红细胞旋转及相互间碰撞少，黏滞度低：当血流缓慢时使轴流扩大，边
流变窄甚至消失，增加了血液有形成分与血管壁接触的机会，血液黏滞度增高。
此外，吸烟、饮酒、高脂饮食均可增加血液黏滞度，血液黏滞度随温度的降低而升高。
 （四）主动脉和大动脉的弹性贮器作用 左心室收缩的时候，血液从心脏冲入主动脉，其大动脉壁具
有较大的可扩张性，一部分的能量推动搏出量的一部分流向外周，另一部分能量形成对管壁的侧压力
，就是收缩压，也是血压的高值。
并且血管扩张时，将搏出量剩下的势能形成贮存在被扩张的弹性贮器血管中。
在心室舒张的时候，射血的动作停止，被扩张的弹性贮器血管弹性回缩，心脏收缩期贮存在血管壁上
的势能一部分转化为动能，推动血液流向外周，使血管内的血液川流不息。
另一部分势能继续形成对血管壁的侧压力，就是舒张压。
让主动脉压在心舒张期仍能维持较高的水平。
从这个过程可以看出，虽然心脏射血是不连续的，但动脉血流是连续的。
当弹性贮器作用减弱时，动脉血压难被缓冲，近似心室内压的波动幅度，故血压波动幅度大，脉压变
大。
老年人或高血压病人的大动脉弹性下降常常导致脉压增大。
 （五）血循环容量和全血量的比例 血循环容量是指心血管系统的容积，常随着血管的收缩或舒张发
生变化。
全血量是指血液循环系统内所含血液的总量。
全血量相对恒定，如青年男子的全血量大约有5升。
血循环容量和全血量相适应，产生一定的充盈压。
若全血量降低（如大失血）或／和血管容积增大（如血管扩张），则动脉血压降低。
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编辑推荐

《高血压病人群健身指南》编写中体现新颖性、权威性、科学性、实用性，尽可能科普化，密切与大
众健身实践相结合，使《高血压病人群健身指南》成为运动医学工作者、运动人体科学专业的研究生
、本科生、健身指导员和健身锻炼者在健身运动中的重要参考书。
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