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前言

目前，全世界高血压的患病率高达10%_20%．高血压成为一种世界性的常见疾病．其最大的危害是能
诱发心脏、脑和肾脏等重要器官产生一系列严重病变，是危害人类健康的重要疾病。
大多数人都认为高血压是中老年人才会得的病，与年轻人没有关系，其实，这是完全错误的。
以实际病例来观察，二三十岁即患有高血压的人正在不断地增加，患有脑溢血和心肌梗死的年轻人也
有增多的趋势。
甚至随着生活水平的提高，部分肥胖儿童也有患高血压病的。
调查结果显示，这些患者都是因遗传性因素或不注重自我生活的管理所致。
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内容概要

高血压病对人体危害非常大，不仅直接产生头疼、头晕、失眠、烦躁、心悸、胸闷等一系列症状，长
期下去对心、脑、肾等器官的破坏也是非常严重的，严重危害着人体的健康。
许多高血压病患者死于中风、心功能和肾功能衰竭。
我国是高血压病大国，目前高血压病患者已达1．5亿。
因此提高对高血压病的认识，早期预防、及时治疗，对其预后有着极其重要的意义⋯⋯

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<降血压101个小窍门>>

作者简介

　　橡树国际健康机构，致力于国民健康知识的传播，与中、西医界紧密合作，以普及医学知识、提
升国民身体素质为目的，打造老百姓看得懂，用得上的医学普及读本。
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章节摘录

降压保健运动法简单易行，而且可以随时随地进行，长期坚持锻炼可以使高血压患者经络畅通、气血
调和，不仅能够降低血压，而且还能够起到预防老年性痴呆的作用。
具体方法如下。
每天早晨起床后或者晚上睡觉前，先练习腹式呼吸法，即呈站立姿势，全身放松，双手交叉，缓缓放
在腹部上，吸气时鼓起腹部，默念“1、2、3、4”，呼气时腹部下陷，默念“5、6、7、8”每次练习5
～10分钟。
此外，也可在测量血压之前坐在椅子上，全身放松，双眼微闭，双手放在桌上，掌心向上，十指稍微
弯曲，操练腹式呼吸法5～10分钟。
然后再进行测量，就会发现血压会比平时降下来一些，长期坚持就能够使血压稳定下降至正常水平。
迈步练习。
即高血压患者双脚并拢站立，双手自然垂于体侧，挺胸，收腹，双眼平视前方。
接着轮流提起双腿往前迈步，使得一条腿与另一条腿构成90度角，同时双手握空拳，大幅度地随着腿
的节奏前后甩动。
迈步时每迈出一步约70厘米，脚跟先着地，再向前迈进。
最好穿鞋底较厚的球鞋，以保护脚底，减缓对脚部的冲击。
最好在风和日丽时，在公园或树林里，边散步边欣赏周围的景色，每次行走10～20分钟。
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编辑推荐

《降血压101个小窍门》告诉人们一些切合高血压患者的实际情况，通过101个小窍门来控制血压。
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