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前言

　　人与自然是统一的，人起源于自然，依靠于自然，发展于自然，归结于自然。
人类作为自然界的产物及其组成部分，其生理功能和病理变化不断受到自然界的影响和自然法则的支
配，自然界的千变万化直接或间接地影响着我们的健康。
所以，我国最早的医籍《黄帝内经》中提出了“天人合一”的观点。
人类为了生存，在与大自然搏斗中发现和创造了种种利用自然来治疗疾病的方法，逐步形成了食物疗
法、药膳疗法、茶酒疗法、动植物疗法、体育疗法、按摩疗法、推拿疗法、针灸疗法、耳压疗法、拔
罐疗法、磁场疗法、足部疗法、药浴疗法、药敷疗法、药贴疗法、刮痧疗法、心理疗法、起居疗法、
音乐疗法、舞蹈疗法、书画疗法、花卉疗法、日光疗法、空气疗法、泥土疗法、泉水疗法、森林疗法
、高山疗法、热沙疗法等具有特色、简单易行、方便实用、疗效确切的自然疗法。
所谓自然疗法，我认为就是除了外科手术、放射疗法、化学合成药物以外的无创伤、无痛苦的自然治
疗方法，它的内容丰富多彩，蔚为大观，并形成了一门横跨预防医学、临床医学、康复医学的应用医
学学科。
　　随着生物医学模式向生物－心理－社会医学模式的转变，合成药物毒副作用的危害及现代病、富
贵病、医源性疾病和药源性疾病的大量涌现，人们要求“回归大自然”的返璞归真的呼声日益高涨，
自然疗法已经引起世界人民的极大关注和重视。
目前，自然疗法在欧洲、美洲及亚洲的许多国家和地区颇为盛行。
美国和澳大利亚成立了自然疗法学院，日本有自然疗法学会，东南亚国家及中国的港澳台地区有中华
自然疗法世界总会，中国台湾省也成立了自然疗法学会，并创办了《自然疗法》杂志。
南京于1997年5月率先成立了南京自然医学会。
2007年，世界自然医学总会在南京成立。
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内容概要

　　作者在书中简要介绍了高血压病的基础知识，详细阐述了食物、药茶、药膳、体育、太极拳、针
刺、推拿、足部外治、温泉、刮痧、起居等自然疗法。
《高血压病自然疗法（畅销升级版）》内容翔实，简单易行，疗效确切，融科学性、知识性、实用性
于一体，文字通俗易懂，适合城乡广大群众阅读和选用。
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香港港九中医师公会名誉会长、国际自然疗法研究会主席、中国香港药膳食疗学会理事长、中华中医
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章节摘录

　　心脏收缩推动血液在血管内流动，产生对血管壁的压力包括动脉压、静脉压与毛细血管压，通常
不加注明则指上肢肱动脉压。
以成人上肢肱动脉所测血压为例，心脏收缩时血压最高，平均约为110毫米汞柱（14.7千帕），舒张时
最低，平均约为70毫米汞柱（9.3千帕）。
　　心脏舒张时能维持9.3千帕左右的压力，是因为血管的弹性起了很大的作用。
心脏收缩时，大、中动脉血管的弹力纤维拉长，血管扩张，将心脏收缩的能量转换为拉长血管弹力纤
维的能量，当心脏舒张、压力消失时，依靠血管的弹性回缩作用，继续推动血液向前进。
这样，动脉血管的弹性作用不仅能加强心脏的循环功能，而且还能使收缩期的血压不致过高，使舒张
期血压不致过低。
在高血压病合并动脉粥样硬化时，动脉血管的弹性回缩功能即可发生不同程度的障碍。
　　人的正常血压与不正常血压间没有一个明确的界限，因而不可能从调查人群的血压本身找出任何
可供作为划分正常血压与高血压的分界线。
但是，在高血压防治工作中需要有统一的普查标准和疗效评定标准，因此有必要划定高血压的范围。
现代医学研究资料表明：正常成年人40岁以后，其收缩压随年龄的增长而增高，且每增长10岁可增
高10毫米汞柱（1-3千帕）左右；而舒张压增加幅度极小。
　　临床医学研究资料表明，医学上定名为高血压病的原发性高血压，是一种独立的病因未明的疾病
。
这类患者有许多共同征象，如遇有不良刺激、长期精神紧张、饮酒、吸烟、肥胖、少动、喜吃咸食、
家族中有同样患者，结合临床上出现的症状，并根据医生所嘱做必需的常规检查及特殊检查，就可以
得出明确诊断。
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