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前言

高血压的最大危害是会造成脑血管损害，心脏损害，肾脏损害，以及由此而产生的心、脑、肾功能失
常，甚至衰竭。
据估计，中国大约有70％的脑中风和40％的冠心病是高血压造成的。
我国目前至少有2亿高血压患者，高血压是危害我国人民健康的最大疾病之一，每12秒就有一个人因高
血压及其并发症而失去生命，每15秒就有一个人因高血压及其并发症而残废。
自然灾害是无法精确预测和预防的，但高血压带来的灾难可以预测，可以预防，高血压及其并发症造
成的死亡及残废可以减少，可以避免！
无数临床经验证明，控制血压，控制心脑血管危险因素可以减少心脑血管事件。
可以减少脑中风死亡50％～60％，可减少冠心病及其他心血管疾病死亡率40％～50％！
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内容概要

高血压是现代人的一种常见疾病。
尽管很多人患了高血压，但人们对于高血压的防治还是缺乏深入的了解，甚至有一些误区。
为了帮助人们走出这种误区，更多地造福高血压患者，本书总结了高血压专家惠汝太教授多年来关于
高血压预防和治疗的临床经验，内容包括高血压的日常预防和治疗，以及生活中的注意事项。
内容简洁明了，便于操作，书中清晰的图示帮助人们更直观地了解相应的内容。
可以说，惠汝太教授的经验，对于高血压患者来说是战胜疾病的福音。
本书对高血压患者有很好的指导意义。
    愿你在战胜高血压的道路上走得更远，愿你能够把高血压阻挡在自己的生命之外。
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作者简介

惠汝太，毕业于加拿大蒙特利尔大学医学院，曾在美国攻读博士后，现任中国协和医科大学阜外心血
管病医院副院长、中国医学科学院心血管病研究所副所长、高血压诊治中心主任、分子医学中心主任
，多次在国际学术会议上发表学术论文。
擅长高血压的鉴别诊断，及用分子医学手段
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书籍目录

一、防治高血压第一课：正确测量血压　1.心脏搏动供血液，收缩舒张成血压　2.国际标准有变化，临
界人群危险大　3.家用电子血压计，平静状态来测量二、防治高血压第二课：导致高血压的危险因素
　1.血压升高分人群，吸烟嗜酒情绪急　2.头晕胸闷夜尿频，吃药三种不管用　3.继发症状多病因，对
症治疗病远离　4.“缺觉”也会高血压，生活习惯要注意三、防治高血压第三课：高血压的药物治疗
　1.血压控制非小事，长期服药要坚持　2.寻医问药别心急，病史定要说详细　3.如果伴有并发症，血
压值要更低　4.多药同服需问医，负面作用别大意　5.降压药物种类多，综合考虑慎选择四、防治高血
压第四课：高血压的非药物治疗　1.日常饮食控血压，限盐限油作用大　2.适量运动循环畅，血管弹性
有保障　3.定时睡眠质量高，血压平稳保健康五、防治高血压第五课：高血压并发症要预防　1.血压升
高危险大，多种疾病随时现　2.严重后果很可怕，心脑肾病最常见　3.预防环节不可落，药物饮食加锻
炼六、防治高血压第六课：预防高血压的吃与动　1.血压预防有规律，饮食运动很重要　2.提高治疗依
从性，常测血压是妙招　3.预防高血压要尽早，自测用药不能少七、防治高血压第七课：难治性高血
压不难治　1.盐分摄入总超标，血压就会往上飘　2.疾病升压要警惕，药物选择莫大意　3.睡眠呼吸受
阻碍，治疗仪器就需戴八、防治高血压第八课：生活细节巧降压　1.饮食保健有原则，洗漱水温须记
牢　2.吃对食物能治病，食疗亦可助药疗　3.生活保健助降压，家庭护理很重要　4.孤独寂寞易致病，
心情愉快身体好　5.未患病时要预防，自我调理不可少　6.运动降压是良方，坚持不懈疗效好　7.娱乐
心情好，张弛需有度附录Ⅰ 不同类型高血压的介绍附录Ⅱ  太极拳教程
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章节摘录

插图：二、防治高血压第二课：导致高血压的危险因素3.继发症状多病因，对症治疗病远离如果生活
中发现了继发性高血压的症状，就应及时就医。
因为对于继发性高血压来说，第一，我们用药物或是手术等方法，能够解除高血压的病因，而不必一
直用降压药来控制血压。
第二，继发性高血压多见肾脏血管的问题和肾上腺的问题，有时十分危险，有些甚至会危及生命，如
果不及时治疗，就将付出巨大的代价。
【个案】高先生是高血压患者，他一向服用两种降压药，生活正常，血压控制平稳，所以吸烟、喝酒
的习惯一直没改。
但在一天晚饭后，他突然感觉头晕目眩，他心想可能是高血压犯了。
老伴帮他一测量，发现果然是血压升高，已经到了170／110毫米汞柱。
那么，他突然出现血压升高的原因是什么呢？
【分析】考虑到高先生的情况，一个男性，年纪较大，长期抽烟、喝酒，就会发现他有动脉硬化的危
险因素。
所以，我们可以看他是否患上了动脉硬化。
如肾动脉硬化就会造成血压的突然升高，这种情况十分常见。
一般来说，继发性高血压的发病有以下特点：（1）患病率不高继发性高血压患病率约占全部高血压
的10％左右。
（2）后果严重继发性高血压虽然所占比率不高，但往往会引起严重的后果。
但如果能够治疗原发病，就能够很好地解决继发性高血压。
而目前的医疗技术已经能够很好地检查和治疗引起继发性高血压的一些疾病。
所以，到医院去找出病因，就能够对症治疗，很可能把高血压的病因连根拔掉。
【生活误区】误区一：如果我长期服用某一种降压药，需不需要过一段时间换一种，防止产生耐药性
，从而出现药物不管用的情况。
释疑：通常情况下，降压药物不存在耐药性的情况。
如果血压可以控制，就能够放心服用一种降压药。
误区二：我们生活中，一般会发现胖人容易患上高血压。
但是，仍然有一些瘦人也患上了高血压，让人很难理解，究竟为什么瘦人也会患上高血压呢？
释疑：我们说胖人容易得高血压只是相对来说，胖人得高血压的概率比瘦人多。
但并不是说瘦人就不会患高血压。
瘦人患高血压的原因一是看他有没有遗传因素，二是看他暴露在其他引起高血压的危险因素有多少。
也就是说，尽管他很瘦，但是他自身带有多种可能引发高血压的危险因素，那他患高血压的概率也是
很高的。
另外，基因变异也可能使瘦人易患高血压。
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编辑推荐

《高血压防治大讲堂:专家惠汝太谈怎样控制你的血压》：中国协和医科大学阜外心血管病医院副院长
、中国医学科学院心血管病研究所副所长、高血压病研究专家惠汝太教授惠汝太倾心力作！
了解高血压患者生活中的方方面面，让你有效防治高血压为你讲解 预防高血压的健康知识全面剖析 
寻找高血压的致病因素追本溯源 提供高血压的治疗方法高血压防治专题讲座防治高血压八堂课一、专
家教你正确测血压 五、高血压并发症要预防二、导致高血压的危险因素 六、预防高血压的吃与动三
、高血压的药物治疗 七、难治性高血压不难治四、高血压的非药物治疗 八、生活细节巧降压
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