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前言

高血压是一种严重危害人类健康的常见病、多发病，可伴有脑、血管、心脏和肾脏等重要器官的功能
或器质性改变，也是心绞痛、心肌梗死、心力衰竭、脑卒中及肾衰竭的主要病因。
高血压的发病率在世界各地都很高，随着人民生活水平逐步提高，我国高血压发病率也逐年上升。
    高血压对身体可以造成慢性损害，而大多数患者在前期可能没有任何症状，很多人常常不知道自己
已经患上了高血压，这给预防、诊断及治疗高血压带来一定的困难。
本书的编写目的，就是普及预防、控制高血压的相关知识，将防治高血压及日常自我管理的方法介绍
给读者，使读者明白，高血压不是不治之症，采用合理的药物治疗、健康的生活方式，就可以防范或
者把血压控制到正常水平，通过防治高血压，可有效降低全身性疾病的发病率和死亡率，达到有效防
止继发心脑血管疾病的目的。
本书分为基础篇、治疗篇、调养篇三大部分。
分别就高血压的基本知识、高血压的病因与危害、检查与自测、中西医治疗、运动保健、居家调养、
食疗药膳等进行介绍。
全书知识丰富全面、方法实用、资料翔实。
语言深入浅出，内容贴近患者实际需要，层次条理分明。
本书可作为患者及家属身边的保健图书。
    本书在编写过程中，参阅了许多书籍，在此，向作为本书参考书籍的作者表示诚挚感谢。
虽然在本书的编写过程中，编者力求完美，但不妥之处难免，希望读者批评指教，以便修订时改进。
    编者    2013年1月
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内容概要

邓为编写的这本《高血压自我管理一本通》分为基础篇、治疗篇、调养篇三大部分。
分别就高血压的基本知识、高血压的病因与危害、检查与自测、中西医治疗、运动保健、居家调养、
食疗药膳等进行介绍。
《高血压自我管理一本通》知识丰富全面、方法实用、资料翔实。
适合高血压患者及家属阅读参考。
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作者简介

邓为，男，医学硕士，毕业于河南中医学院。
曾担任医学院校教师多年，现供职于河南科学技术出版社任医学编辑。
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章节摘录

吸烟与高血压    烟草中的尼古丁等有害物质进入血液后能刺激心脏和肾上腺释放大量的儿茶酚胺，使
心跳加快，血管收缩，血压升高。
研究发现，吸一支普通的香烟可以使收缩压升高10～25mmHg。
长期大量地吸烟，可引起小动脉的持续性收缩，时间一久，小动脉的动脉壁上的平滑肌变性，血管内
膜渐渐增厚，使小动脉的血管壁增厚，而引起全身小动脉硬化。
硬化的动脉失去弹性，同时也可加重高血压。
    研究表明，尼古丁还可使肾上腺素分泌增加，肾上腺素不仅能收缩小动脉，并可动员皮下脂肪进入
血液，能使血胆固醇、低密度脂蛋白升高，高密度脂蛋白下降，因此，促进了动脉硬化的发生和发展
。
尼古丁可使血液的黏度增加，血流速度减慢，同时吸烟还可影响血糖、血脂的代谢，促使血栓形成，
进而促发心脑血管病的发生。
此外，还有资料显示，有吸烟习惯的高血压患者，由于对降压药的敏感性降低，抗高血压治疗不易获
得满意疗效，甚至不得不加大剂量。
    由此可见，吸烟对高血压的影响很大，因此奉劝有吸烟嗜好者，特别是高血压病患者，为了健康，
最好及时戒烟。
    缺钙与高血压    钙是人体内含量最多的矿物质，直接参与维持神经兴奋以及血液凝固等重要生理过
程。
同时，稳定的血钙水平也是维持所有细胞正常功能的必备条件。
近年来，科研人员发现，人体缺钙也会引起高血压。
据美国医学杂志报道，研究人员在调查中发现，每日食钙量少于500mg的孕妇，与食钙量大于1000mg
的孕妇相比，前者高血压的发病率高于后者10～20倍。
对一般人群调查结果是，每日食钙量小于3005mg者，高血压的发病率是每日食钙量大干12005mg者2
～3倍。
国外还有学者对580例高血压病患者和330例正常人进行观察，让他们每日服用超过正常规定量8 005mg
的钙，8周后发现高血压患者收缩压和舒张压都有下降，而正常人不变。
我国流行病学也证实，人群平均每日钙摄入量与血压水平呈显著负相关，也就是说，日钙摄入量多者
血压低，少者则反之。
人群日均摄钙量每增加1005mg，平均收缩压水平可下降2．5mmHg，舒张压水平可下降1.3mmHg。
因此，研究人员指出，钙吸收减少是高血压的发病原因之一。
    蛋白质与高血压    蛋白质是生命活动的最重要的物质基础，从每个细胞的组成到人体的构造，从生
长发育到受损组织的修复，从新陈代谢到各种酶、免疫机制及激素的构成，从保持人的生命力到推迟
衰老、延年益寿都离不开蛋白质。
    近年来，国内外学者对蛋白质的摄入与高血压的关系进行了深入的研究，结果表明，多摄入优质蛋
白质，高血压的发病率就下降，即使高钠饮食，只要摄入高质量动物蛋白，血压也不升高。
一些沿海地区渔民长期海上作业，精神高度紧张，睡眠时间少，吸烟饮酒普遍量大，盐的摄入量也高
，虽然存在许多高血压的危险因素，可是渔民的高血压患病率都比较低，冠心病和脑血管病的发病率
也较低，专家们认为与膳食中蛋白质摄入多以及不饱和脂肪酸高有关。
    优质动物蛋白质预防高血压的机制，可能是通过促进钠的排泄，保护血管壁，或通过氨基酸参与血
压的调节(如影响神经递质或交感神经兴奋性)而发挥作用。
因此，在一味强调素食预防高血压是不可取的。
在饮食中应适当地选择动物蛋白，如鸡、鸭、鱼、牛奶等，尤其是优质鱼肉是不可少的。
    蛋白质对预防高血压有一定作用，但是从蛋白质的代谢来看，作为升压因子的可能性并不能完全排
除，因为在蛋白质的分解过程中，可以产生一些具有升压作用的胺类，这些物质在肾功能正常时能进
一步氧化成醛，由肾脏排出体外。
但若肾功能不全或肾脏缺氧时，可导致胺的蓄积，完全有可能显示升压作用。
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另外，人体的三大营养要素，蛋白质、脂肪和糖在体内是可以相互转化的，蛋白质摄入过多，热量过
高，久而久之，也可造成肥胖、血管硬化，也会造成血压升高，因此，人们应适当摄取蛋白质。
    肾素-血管紧张素一醛固酮(RAA)系统平衡失调与高血压病    肾缺血时刺激肾小球入球动脉上的球旁
细胞分泌肾素，肾素可使肝脏合成的血管紧张素原转变为血管紧张素Ⅰ，而后者经过肺、肾等组织时
在血管紧张素转化酶的作用下形成血管紧张素Ⅱ，血管紧张素Ⅱ再经酶作用脱去天门冬氨酸转化成血
管紧张素Ⅲ。
    在肾素一血管紧张素一醛固酮系统中血管紧张素Ⅱ有强烈的收缩血管作用，其加压作用为肾上腺素
的10～40倍，而且可刺激。
肾上腺皮质球状带分泌醛固酮促使水钠潴留，刺激交感神经节增加去甲肾上腺素分泌，提高特异性受
体的活动从而使血压升高。
它还可反馈性地抑制肾脏分泌肾素和刺激肾脏分泌前列腺素。
    肾素-血管紧张素-醛固酮系统功能失调时血压就会升高，由于肾素主要在肾脏产生，故以往有高血
压发病的肾源学说。
然而，在高血压患者中，血浆肾素水平增高者仅是少数，近年来发现组织中包括血管壁、心脏、中枢
神经、肾皮质髓质中亦有肾素一血管紧张素系统，它们可能在正常肾素和低肾素高压的发病以及高血
压时靶器官的损害起着重要的作用。
    噪声与高血压    环境噪声能导致长期接触者患高血压病，并有积累效应。
噪声通过听觉器官人大脑皮质自主神经中枢，久而久之，就会引起人体自主神经调节功能紊乱，导致
接触者血压增高。
噪声引起血压增高，是对人体的潜在威胁。
    P38-41
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编辑推荐

邓为编写的这本《高血压自我管理一本通》从高血压的基础知识入手，分别就防治、饮食、心理、运
动等多方面进行介绍，指导广大读者进行日常自我管理。
全书集知识性、科学性、适用性于一体，是一本高血压患者及相关护理人员不可多得的指导性读物。
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