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前言

我是一个凡事喜欢尝鲜，喜欢过把瘾的人。
2010年初，我出版了自己的第一部医学科普书籍《糖尿病，看这本就够了》，写书的过程很辛苦，得
看很多书籍，查阅很多文献，还得想方设法把生涩难懂的医学术语转化成一般读者能够一目了然的平
白话语，一本书写了近一年。
书毕，人也瘦了一圈。
我在惊叹写书减肥功效的同时，也不禁暗自感慨：这个写书的瘾可真不好过，想必今后我也不会再尝
试了吧。
不想，《糖尿病，看这本就够了》一书面世后，成了热销的医学科普书，2年时间印刷版次达8次之多
，长期在京东、当当等网络书城同类图书的销售中名列前茅，网络上的购书评论千余次，综合评价高
达5星⋯⋯作为一名医生，最开心的事情莫过于救治病患后看到他们脸上露出的微笑。
作为一名作者，最开心的事情莫过于看到读者们阅读书籍后能有所收获。
于是，写书的瘾又上来了，尽管写书的过程依旧难熬，收获的经济收入亦有限，但若是我的文字能够
帮助到更多的患者朋友，也足以慰藉我的付出。
2011年，我出版了第二部医学科普书籍《痛风，看这本就够了》，再次热销。
2011年9月，出版社问我是否再写一本关于高血压的书籍，与此前的书籍构成一个系列。
我想：为什么不呢？
高血压，作为世界范围内发病率最高的心血管疾病，同样危害着中国民众的健康，目前我国的高血压
患者已逾2亿，而较低的知晓率、治疗率和控制率始终是难解的医疗症结。
知己知彼，百战不殆，如果患者不对自己所面对的疾病多几分了解，又怎么谈得上治疗呢？
对于高血压这样的疾病而言，医学科普宣传，恰恰是战胜疾病的第一步。
于是，便有了这本书。
在这本书中，我们避开拗口的医学术语，不讲复杂的治疗方法，更不会说些晦涩的理论，我只是和高
血压朋友聊聊天，力求用通俗易懂的风格来述说深奥难懂的医学。
说白了，这本书就是高血压朋友到医院看病时，医生想告诉你却又没时间说清楚的那些话。
如果我的书能帮到哪怕一小部分高血压朋友，也算是一件意义深远的事情，本人为此不胜荣幸！
陈罡于北京协和医院2012年6月
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内容概要

　　关于高血压，您需要知道的有多少？
您能做的有哪些？
北京协和医院内科医生陈罡用您能看得懂的语言，把门诊医生应该告诉您却没空跟您细说的一并讲清
楚。
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作者简介

　　北京协和医院内科医生，潜心临床，罕有的业余时间用来写科普书，曾著有《糖尿病看这本就够
了》、《痛风看这本就够了》。
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书籍目录

开篇：关爱自己，就是一剂良药
最好的医生是您自己
主动参与，是治疗成功的关键
高血压治疗的获益来自于降低血压本身
高血压治疗中要注意定期随诊
被诊断高血压后要马上行动起来
对高血压要有起码的认识
认真履行医生的建议
第一章：高血压，不再是雾里看花！

　初窥高血压从了解血压开始
　健康人的血压能够合理地调控
　什么叫血压？

　正常血压是如何维持的？

　血液容量影响血压高低
　每搏输出量主要影响收缩压
　心跳快慢主要影响舒张压
　大动脉的血管弹力主要影响收缩压
　血压的波动神经-体液的总指挥
　外周血管阻力主要影响舒张压
　高血压的罪魁祸首——不良生活习惯
　您的父母有高血压吗？

　食盐，高血压的催化剂
　人到老年，身不由己？

　胖人当自强
　吸烟、饮酒和高血压？

　煽风点火的精神压力
　继发性高血压那点事儿——找出“幕后黑手”
　藏身场所之一——肾脏
　肾实质性高血压
　肾血管性高血压
　藏身场所之二——内分泌系统
　原发性醛固酮增多症
　库欣综合征
　嗜铬细胞瘤
　甲状腺疾病
　甲状旁腺功能亢进
　藏身场所之三——主动脉
　高血压，不只是血压高！

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<高血压看这本就够了>>

　您的血管够坚强吗？

　您的心脏能撑多久？

　颅脑血管重负难堪
　肾脏“工厂”——“工人”的下岗辛酸史
　擦亮心灵的窗户
　您能“感觉”血压升高时，病情可能已经恶化了
　不能光靠症状来判断高血压
　高血压的危险度分级
　可怕的高血压危象
第二章：高血压朋友的就医地图
　高血压患者必知：血压测量的那些事儿
　挑个血压计
　您会正确使用血压计吗？

　测血压：也没那么简单
　我一到医院血压就高，这是怎么回事？

　24小时动态血压监测
　我到了医院血压反而不高，又是怎么回事？

　被诊断高血压了，我还要做哪些检查呢？

　我的高血压严重吗？

　用于排除继发性高血压的检查
　直击命门——肾脏疾病的筛查
　剥丝抽茧——内分泌系统的筛查
　其他继发性高血压的筛查
　用于筛查高血压靶器官受累的检查
　最应关注的——心血管损害检查
　不可忽视的——肾脏损害检查
　见微知著的——眼底检查
　治疗的基础是改善生活习惯
　不是“降低”血压，而是“控制”血压
　血压控制的好坏，关系您今后的人生
　饮食疗法：少盐，适当的热卡和均衡的营养
　运动疗法：生命在于运动
　药物疗法：该出手时就出手
第三章：高血压朋友的饮食天地
　饮食疗法要从三处着眼：少盐、限制热卡和营养均衡
　所有高血压朋友都需要饮食疗法
　通过规律的饮食来降低血压
　限制盐分绝非“盐”过其实
　精准减盐有窍门
　人一天需要多少盐？
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　警惕“藏起来”的盐
　低盐美味如何烹饪？

　外出就餐：给您支招
　餐馆饮食的特点
　油多、量大、口味重——各个击破
　限制热卡，轻松搞定
　控制体重知多少：1Kg＝1mmHg
　了解您自己应该吃多少
　把握好热量，说难也不难
　如何制定我的“热量计划书”？

　“80大卡”——饮食生活中一个神奇的数值
　让实践来检验一切
　胖人的减肥要点
　“少吃+运动”才是王道
　脂肪并非一无是处
　营养均衡巧降压
　蛋白质：保持血管年轻态
　高血压朋友如何选择蛋白质？

　氨基酸的种类和数量决定蛋白质的营养价值
　膳食纤维：除去有害物质助降压
　膳食纤维的神奇功效
　维生素——营养增效的润滑油
　降血压——蔬菜水果帮你忙
　我需要特意补充“维生素药丸”吗？

　钾和钙：天然的降压药物
　矿物质——另一种“润滑油”
　补钾——降压天平上的“筹码”
　补钙晒太阳，轻松降血压
　高血压朋友的食谱举例
　芹菜拌豆腐
　鸡汤炖菇
　冬瓜草鱼汤
第四章：高血压朋友的自我保健
　适度的运动——你值得拥有！

　生命在于运动
　养成运动习惯，形成“易瘦体质”
　高血压朋友如何做运动？

　燃烧吧脂肪：做有氧运动
　“微笑运动”——您需要的运动形式
　脉搏——运动强度的“测试表”
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　您需要通过运动消耗多少热量？

　您一天需要运动多久？

　高血压朋友运动时的“清规戒律”
　问问自己的医生
　运动中要心平气和
　做好准备运动
　运动后注意补充水分
　改变导致血压升高的生活方式
　生活规律，血压稳定
　精神压力——高血压的“麻烦制造者”
　对香烟说“不”
　塞翁失马，焉知非福
　吸烟带来的种种危害
　今天，和香烟作最后的诀别吧！

　高血压朋友的“保暖生活”
　高血压朋友的旅游“小锦囊”
　外出旅游必备品
　优先考虑自助游
　饮食不放松，心情要放松
第五章：高血压朋友的药物战友们
　哪些高血压朋友需要药物治疗？

　根据高血压的分级判断有无必要用药
　根据病情选用药物
　生活疗法和药物疗法要双管齐下
　使用药物并非进了保险箱
　降压药物的分类和用法
　什么时候用？

　要用多大剂量？

　降压治疗：何时达标？

　常用口服降压药的分类
　降压利尿剂
　β受体阻滞剂
　α受体阻滞剂
　钙离子拮抗剂
　ACEI/ARb
　降压药和其他药物的相互作用
　小知识栏：老年人使用降压药物的注意事项
　静脉降压药：何时出手？

　针对高血压并发症的治疗手段
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章节摘录

版权页：   插图：   我们都知道，心脏在不断的跳动中把血液射向动脉，进而“灌溉”全身的大小血管
。
医学上把心脏每跳动一次所射出的血量，称为“每搏输出量”。
而心脏每分钟射向动脉的血量总和，称为“心输出量”。
心脏舒张时返回心脏的血液量越多，心脏收缩的劲越足，心脏跳动的次数越多，心输出量也就越大。
不难想象，每次心脏收缩时，射出的血量越多，对动脉血管壁的压力也就越大，收缩压也就随之升高
，而心脏舒张时，存储在动脉血管里的血液并没有明显增多，因而每搏输出量对舒张压的影响不大。
 心跳快慢主要影响舒张压 心跳的快慢用“心率”表示。
心跳次数的增加，使得心脏舒张“放松”的时间减少，这样，每次心脏处于舒张期时，仍有过多的血
液残存在血管中，从而导致血管的舒张压升高。
我们在运动时，心输出量增加。
对于经常锻炼的人或者运动员而言，提高心输出量的方式主要是增加心脏的每搏输出量；对于平时不
怎么运动的人而言，提高心输出量的方式主要是增加心率。
可以想象，如果给这两组人群测量运动时的血压的话，我们可能会发现运动员的收缩压变化大干普通
人；普通人舒张压变化大于运动员。
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编辑推荐

《高血压看这本就够了》不是一本关于高血压保健的大全；关于高血压您需要知道的、能做到的书中
都有讲述；漫画插图不仅仅是装饰，是医生需要特别提示您的；医生在门诊没时间嘱咐您的，该书娓
娓道来。
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