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前言

　　高血压病是一种常见的疾病，而且发病率越来越高。
很多人都认为高血压是老年人的专利，其实不然，高血压的发病越来越趋向于年轻化，青少年的发病
率也逐年上升。
因此，高血压病已成为危害人们健康的一大杀手。
　　高血压虽然是一种慢性疾病，但也给人们的健康和生活带来了不小的麻烦。
高血压患者早期可能出现头晕、头痛的表现。
如果不加注意，一旦病情进一步加重，会造成身体重要器官发生器质性病变和功能障碍。
如出现心绞痛、心肌梗死、脑出血、脑血栓等心脑血管疾病。
此外，高血压患者还有多种严重并发症，如抑郁症、肾脏疾病、糖尿病等，这些疾病对人体健康都会
造成很大危害。
　　因此，人们不能忽视对高血压的防治。
首先要改善一些不良的生活习惯，科学合理的饮食习惯是防止血压升高的基本保障；无论是血压正常
还是已经患上高血压的病人都要保持稳定的情绪、乐观的心态，因为一个人的精神状态在很大程度上
也会影响血压的波动，消极、焦虑的负面情绪会直接引起血压升高；适量的运动也是防治高血压的重
要方式，人们在工作、生活中一定要抽出适当的时间进行体育锻炼，坚持锻炼能使人远离高血压。
另外，高血压患者要积极地进行诊断治疗，最常见的方式是服用降压药物，高血压患者一定要在医生
的指导下选择适合自己的降血压药物，坚持用药可使血压稳定。
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内容概要

本书为高血压患者提出了理想、专业、可行的防治细节。
特别是针对初发患者，使其能够正确确认识高血压，以减少并发病的发生。
同时也向那些存在高血压危险因素的人们提出忠告，让他们提高警惕。
及早就诊，以便早发现，早治疗。
为了更好的为读者服务，本书包括了日常保健、饮食方案、用药细节等方面，旨在为患者提供最新的
治疗资讯、最实用的养护细节，让每个高血压患者都能轻松生活，享受作健康和幸福。
　　打鼾的人要积极预防高血压，可乐让血压血脂高高在上，降压，不可忽视居室的温度，老年人应
注意大便姿势，巧喝下午茶减压，周末、节日食谱有讲究。
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章节摘录

　　好的睡眠条件可以防止血压升高　　很多高血压患者经常会在夜间发病，主要是因为患者睡眠出
现了一些问题，只有解决了睡眠问题，才能避免夜间血压升高。
　　高血压患者解决睡眠问题并不困难，可以安排好自己的休息或创造一些利于睡眠的条件。
　　高血压患者在睡觉前要保持稳定的情绪，不要过于激动，否则大脑神经中枢兴奋得停止不下来，
会对睡眠造成一定障碍。
如果患者无法抑制精神上的兴奋，可以采用这样的方式：仰卧在床上，将双手平放在脐下，全身放轻
松，然后用舌头舔下腭，等到口中生津时，慢慢地咽下，这样保持几分钟有助于入睡。
　　在睡觉之前做一些娱乐活动，如下棋、打牌等，也有助于入睡。
但是，做娱乐活动时要注意，时间不要过长，要控制在两个小时以内，而且要控制好自己的情绪，应
以娱乐为目的，不可过于激动，不要计较输赢。
否则会适得其反，使人更加难以入睡，还可引发血压升高。
　　另外，高血压患者的晚餐最好以清淡为主，而且进食不要太多。
有些高血压患者晚餐没有节制，不仅加重了肠胃功能的负担，还会影响睡眠，不利于降压。
因此，晚餐最好吃易消化的食物，还要补充一定的水分，防止夜间血液黏稠，形成血栓。
　　除此之外，高血压患者如果养成就寝前用温水烫脚的习惯，也有助于提高睡眠质量。
温水烫脚可以促进血液循环，有利于消除疲劳。
　　总之，高血压患者如果能够保持良好的睡眠习惯，就可以提高睡眠质量，使血压保持平稳，预防
血压升高。
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编辑推荐

　　《降血压不可不知的300个细节》提醒打鼾的人要积极预防高血压，可乐让血压血脂高高在上，降
压，不可忽视居室的温度，老年人应注意大便姿势，巧喝下午茶减压，周末、节日食谱有讲究。
剖析常见降血压的方法，提示降血压的实用细节。
　　中西医结合，构建降血压最佳生活方案。
权威专家倾情推介，高血压患者的福音。
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