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内容概要

《高血压患者饮食起居与用药:稳定血压自己做主》论述了高血压的危害，并从饮食调养，生活起居和
穴位按摩、科学运动、情绪调节，以及科学用药等方面向患者介绍了控制和稳定血压的方法和措施。
同时，强调治疗高血压应因人、因病而异，在医生的指导下，坚持正确用药和自我生活调养是关键。
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章节摘录

版权页：   生命在于运动，但运动的方式方法是多种多样的。
高血压患者应该根据不同的季节，根据自己身体的具体情况，采取相应的运动方式和方法，才能起到
保健和防治疾病的作用。
 冬季和初春是高血压的高发季节。
从深秋开始，人的血管就会因外界冷空气的刺激而收缩，使血压有所升高。
所以在冬季，高血压病者应该慎冬泳，以免血压升高。
 在夏季，血压通常比冬天低一些，因此，高血压患者在夏季不仅运动量应该减少，运动时间也要缩短
，并避开气温高的时间段，不在阳光直射的环境下运动，还要特别注意补充水分，以防血液浓缩导致
缺血性脑血管意外发生。
 夏季炎热，人体需补充水，建议高血压患者喝烧开的自来水或者矿泉水，因为自来水或矿泉水含有与
降血压有关的钙、镁等无机盐，至少能满足身体对无机盐1／5的需要量。
而且矿泉水呈弱碱性，能部分中和由运动产生的酸性代谢废物，若喝呈弱酸性的纯净水就没有这种好
处了。
同时，由于运动后血液是浓缩的，需要补充低渗透压的白开水，若补充盐水或成品饮料，会加重血液
浓缩，甚至脱水，加重口渴的感觉。
运动前、运动中及运动后少量多次补水，每次150毫升左右，水温不要太凉，以20℃左右为宜，以防对
胃肠道和血压产生不良刺激。
 患者坐在凳子上，为使颈部放松，也可使身体靠在椅背上。
锻炼时使用推摩法或揉捏法对肌肉进行交替按摩。
按摩时动作要轻、节奏要慢，以免给身体带来不适感。
有灼热感、微痛是正常现象。
 （1）首先使用推摩法按摩颈部及肩部的肌肉。
 （2）使用推摩法双手交叉按摩肩部（即左手按摩右肩，右手按摩左肩），并按从上到下的顺序，从
后经颈部至肩关节、再至腋窝的方向进行移动按摩，然后用揉捏法按摩上述部位肌肉。
每处按摩2次。
 （3）使用揉捏法按摩耳后和枕骨部位的肌肉，然后再转用推摩法进行按摩。
每次按摩2次。
 （4）用揉捏法移动按摩头部后枕部至顶骨区的部位，然后转用推摩法进行按摩。
每次按摩2次。
 （5）用揉捏法按摩面部肌肉，先从额部中线处至前额发际，再向颞骨区（鬓角）的方向进行移动按
摩，然后转用推摩法，每处按摩2次。
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编辑推荐

《高血压患者饮食起居与用药:稳定血压自己做主》是高血压患者正确治疗和健康生活及其家属照料患
者的指导用书。
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