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前言

　　高血压是一种世界性的常见疾病，世界各国的患病率高达10％～20％，且有逐年增加的趋势。
高血压不仅是一个独立的疾病，又是导致脑卒中、冠心病和肾功能损害的重要危险因素，严重地危害
着人们的健康，使致病率、致残率、死亡率相对升高。
如何有效地防治高血压病已日益被人们关注。
　　然而，令人感到遗憾的是，到目前为止，人们还未找到一种能完全根治高血压的方法。
而且，人们也逐渐认识到，单纯地使用药物只能对抗高血压，而不能从根本上治愈高血压病。
　　在长期的临床工作中，有许多患者对自己的高血压病很不了解，正是这种对疾病的无知，最后导
致疾病的致残而抱憾终身。
所以说如何指导患者自己对高血压进行预防、治疗和保健是我们工作的重点和责任。
让人们建立良好的生活方式，把健康牢牢地掌握在自己手中，快快乐乐享受每一天是我们的义务。
　　基于上述认识，我们编写了这本《高血压百科大全》。
本书从康复调养的角度出发、从患者最关心的问题人手，针对高血压这一常见病，一一回答了高血压
是怎样“恋”上你的、怎样做个伴有高血压的长寿星、怎样轻松度过日常生活每一天、怎样选择合理
的科学饮食、怎样选择正确地运动、怎样调适心理、怎样用药物治疗、怎样做到自我保护等方方面面
的问题，知识丰富全面，方法实用高效，资料翔实新颖。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<高血压百科大全>>

内容概要

　　《高血压百科大全》从生活的各个方面为高血压患者提供了一种全面而健康的生活方式和调养方
法，能够对减少高血压的发生和危害、提高公众生活质量产生较好的指导作用。
国内知名保健医师精心打造，高血压日常防治养生宝典。
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书籍目录

第一篇 健康指南——与高血压一起享受人生第一章 直面高血压——观其“庐山真面目”第一节 高血
压是怎样“恋”上你的最无形的高血压发病之精神因素不可忽视的高血压发病之生理因素不易被注意
的高血压发病之环境因素动脉粥样硬化的危害关注你的血管第二节 对你疏忽健康的一个忠告审视你的
生活方式审视你的心理情绪审视你的外界环境第三节 高血压并非“相恋易相处难”保持良好的心态合
理饮食与高血压生命在于运动坚持科学治疗可控制高血压第四节 “相知、了解”才能掌握认识一下什
么是血压川流不息的血液血压的正常值走近高血压高血压的诊断标准高血压的分类高血压的主要症状
高血压的并发症易患高血压的人群生命在于运动坚持科学治疗可控制高血压第四节 “相知、了解”才
能掌握认识一下什么是血压川流不息的血液血压的正常值走近高血压高血压的诊断标准高血压的分类
高血压的主要症状高血压的并发症易患高血压的人群第二章 生命在自己手中——与高血压成为诤友第
一节 短兵相接，不如化敌为友树立战胜高血压的信心患上高血压，你仍可以正常生活聆听高血压这位
“诤友”的告诫与高血压和平共处的好处第二节 高血压带给你别样的生活生活工作要劳逸结合全新的
饮食方案“衣里乾坤”好处多“衣带渐宽终不悔巧借色彩降血压合理睡眠降血压“高血压危险动作”
莫忽视性而有道，高压可控第三节 与高血压一起享受人生做个伴有高血压的长寿星现代人的四个健康
箴言与高血压一起享受人生第二篇 养生之道——细节让高血压俯首称臣第一章 天天都降压——24小时
降压全攻略第一节 警惕清晨“魔鬼时间”长期降压药宜早晨服第二节 三餐会吃才降压健康早餐怎么
吃午餐饱食亦有度晚餐安排不宜忽视举家同餐益健康第三节 轻松度过白天八小时合理安排工作工作张
弛有度益降压健康午睡有讲究上下班时预防血压升高的注意事项第四节 睡眠细节影响大睡前活动要有
节制高血压患者枕头一定要适宜高血压患者要重视夜间保健第一节 日常细节促健康必知的日常生活常
识什么是日常起居疗法选择一个清静的生活环境适应自然环境很重要最宜高血压患者居住的室内环境
高血压患者的着装原则熬夜会使高血压雪上加霜怎样改善高血压患者的失眠状况情志养生降压益寿学
会饮水站立时间过长影响血压小心“搬”出高血压积极自觉控制体重戒烟节酒是降压的硬道理警惕“
卫生间事件”不要听刺激性音乐性生活要有节制高血压并发高脂血症的日常保健高血压并发脑卒中的
日常保健高血压并发冠心病的日常保健第二节 洗漱沐浴要科学高血压患者科学洗漱提防浴室里的危险
高血压患者不宜冷水洗浴各式各样的水浴疗法⋯⋯第三章 四季养生——因天之序保健康第三篇 饮食
调理——教你“吃”掉高血压第一章 慎防病从“口”入——吃对食物才健康第二章 药疗不如食疗—
—食物是最好的药物第四篇 适当运动——让高血压低头的利器第一章 还心情——让高血压不再“高
调”第二章 心理调试——健身先建身第五篇 快乐心境——最无价而有效的降压药第六篇 药物治疗—
—求医问药心中有数第七篇 特色疗法——回归自然的降压良方第八篇 自我防护——做自己血压的监
控员

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<高血压百科大全>>

章节摘录

　　吸烟在全世界，吸烟已被公认为是直接影响心血管疾病的“独立”危险因素。
所谓“独立”，就是它不需要其他危险因素同时存在，其危险性已经“够格”。
在工业发达国家，吸烟已上升到死因的50％，吸烟者中有一半是死于心血管疾病。
由于吸烟使维生素B1和维生素B12水平及叶酸水平下降，而这几种物质都参与体内对血管有好作用的
物质——同型半胱氨酸形成的代谢，同型半胱胺酸下降，使心血管疾病明显增加。
吸烟与高血压对有些人存在直接的关系，如有人观察到如果一次吸多支烟，其吸入的尼古丁就会刺激
神经血管收缩，这时心率和收缩压就会出现一过性升高。
长期大量吸烟，如每天吸烟20支左右，血压会高于不吸烟者；每天吸烟多于20支者，要比每天少于20
支者心血管疾病发生的危险增加1倍以上。
高血压病病人若吸烟，则二者成为相互合作的坏伙伴，会进一步损伤心血管。
　　由于香烟中的尼古丁会使人出现心动过速、血管和血压升高，而高血压病病人由于血管内长期压
力升高并且肾及肾上腺等分泌一些收缩血管的物质，也会引起心动过速、血管收缩和高血压。
两者同时存在，会进一步加重全身大、小血管硬化，甚至堵塞。
怎么办？
戒烟！
而不是少吸烟。
　　对一组长期吸烟但已戒烟6个月的人群进行心血管危险因素测定后发现，这些人的危险性仍与每
天吸烟少于20支的人相近，这就是说，长期吸烟的人虽然戒烟了，但危险性并没有减低，尤其是老年
人吸烟后更是不佳。
有人说，吸烟能帮助调节人的思维情绪，对吸烟的人来说，香烟的确可以调节情绪，这是因为尼古丁
对大脑有一定的兴奋作用，但人体同时也会产生耐受性，往往需要更多的尼古丁才能达到兴奋，越抽
越多，日久天长，过多的尼古丁反而会抑制大脑的功能，造成脑动脉硬化，甚至诱发痴呆。
　　不少吸烟人常以“饭后一支烟，赛过活神仙”来形容吸烟带给人的享受。
其实，这是错误的。
饭后由于胃肠道充满食物，血液供应增加，而吸烟使血管收缩，必然会影响食物的消化和吸收。
有人讲：我吸了这么多年的烟，一旦戒掉了就会生病！
这种说法纯粹是一些吸烟者或戒烟失败者为自己开脱罢了。
有些人往往是身体出现不适，如患了冠心病、心肌梗塞，才开始被迫戒烟，但此时后悔已晚。
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