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内容概要

高血压在十大死亡疾病中排名第二，被称为中老年朋友健康的第一杀手。
我国现有高血压患者1.6亿，发病率在世界居于首位。
在我国，高血压普遍存在着“三高”(患病率高、死亡率高、残疾率高)和“三低”
(知晓率低、治疗率低、控制率低)的特点。
高血压不是一种独立的疾病，它是脑卒中、冠心病、肾功能衰竭和眼底病变的危险因素，高血压患者
还常常伴有糖尿病等慢性疾病。
因此，无论是高血压患者，还是高血压高危人群，都应当引起高度重视。

这本《高血压自我管理一本通》由杨佳和孟路主编，结合广大读者的需要，以通俗的文字分别对高血
压的病因、临床表现、鉴别诊断、用药治疗、预防保健、配餐饮食、日常护理等作了全面系统的阐述
，将权威的最佳的治疗高血压的成果奉献给广大患者及其家属，告诉他们如何在家进行自我管理和康
复治疗，从而使患者达到健康降压、稳压的目的。
《高血压自我管理一本通》内容丰富，方便实用，是寻常百姓家庭防治高血压的理想读物。
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章节摘录

版权页：插图：越是血压高的人，排便时用力所造成的血压波动幅度就越大，那么发生心肌梗死和中
风等疾病的危险陸也会增大。
为了抑制血压的大幅度波动，我们在平时就要注意保持大便通畅。
此外，如厕时的动作要尽量舒缓。
保持大便通畅首先要从饮食入手，饮食要多样化，多食蔬菜、水果有利于通便，其次要养成按时排便
的习惯，切忌有便强忍；再者是大便时不宜强力努挣，否则易引起血压升高。
有便秘症状的患者，可作保健按摩通便。
方法是：在晚上睡前或早上起床后作按摩，先将两手掌摩擦生热，把左手掌放在右手背上，右手掌放
在上腹部心窝处，先由左向右旋转按摩15次，然后再由右向左旋转15次，依上法在脐部左右旋转按
摩15次，然后在下腹部依上法左右旋转按摩15次，作完上、中、下腹部的按摩后，再从心窝部向下推
，直至耻骨联合处，作20次左右。
同时将肛门收缩数十次，此外还可辅以药物治疗，收效更好。
另外，高血压患者也应该注意小便的通利。
小便是排除水液代谢糟粕的主要途径，保持小便清利、洁净，表明人体水液代谢正常。
对高血压患者而言，小便的通利是非常重要的，因为小便不利，水钠潴留，是血压升高的一个重要原
因。
在治疗高血压的药物中，有一类就是利尿降压药。
保持小便通畅，首先要从饮食入手，少食、素食，食久后饮、饮必待渴等，是保持小便清利的重要方
法。
其次要及时排尿，不要强忍不解，久忍小便可致排尿时淋沥不尽或尿时疼痛。
有一种“排尿性晕厥”的病症，即在排尿时由于血管舒张和收缩障碍，造成大脑一过性供血不足导致
突然晕倒，其原因与排尿时过度用力、体位的突然改变是有关系的。
饮酒后或睡醒后在卫生间里小便比较容易引起这种症状。
为避免这种情况，半夜醒来去厕所时应放慢动作，或将便盆放在床边，小便时尽量采取坐位或蹲位，
马桶旁边备一把椅子也很有用.另外，晚上比白天更容易出现排尿时的血压变动。
尤其是在冬天的晚上，因为半夜起床很麻烦，所以往往是在忍无可忍的情况下才会去排尿，结果有人
会因此晕倒在厕所里。
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