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前言

中国有13亿人，高血压患者目前已经占到了总人口的1／10，也就是说，我国每10个人中，就有1个是
高血压的受害者。
所以，我国心脑血管疾病已经成为危害人类健康的头号杀手，而高血压又是引起或加重心脑血管疾病
的罪魁祸首。
这一庞大的患病基数，可谓步步紧逼，挤兑着健康，扼杀着物质文明带来的生活质量。
尽管高血压的发病原因多种多样，但不健康的生活方式则被公认为是致病的主要原因。
许多人年纪轻轻就糊里糊涂地成了高血压的受害者，甚至丢了性命。
最为可悲的是，高血压患者往往对这一残酷现实抱着消极悲观的态度，慨叹老天的不公。
其实，高血压并不可怕，可怕的是对“高血压”的无知，进而放任高血压对身体的肆虐。
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内容概要

　　高血压，危害人类健康的杀手！
如何才能预防高血压，如何诊断、治疗高血压，如何做好日常保健工作，如何才能战胜高血压呢？
赶快翻阅《高血压保健百科》吧，这里将告诉您防治高血压的方方面面、点点滴滴，有专家的细心指
导，有全面的保健方案，有实用的防治妙招，有不花钱的养生智慧，《高血压保健百科》是您居家调
养的私人医生和帖心护士！
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Part 10 高血压患者的其他常用疗法
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章节摘录

插图：充足够的水分，即使感觉不太热时也要时时补水，特别是出汗多的情况下更应及时补充饮料，
无糖尿病的患者可加大新鲜水果的摄入量，有糖尿病的人，应以清茶或凉开水为主。
高血压患者容易在清晨发生脑卒中和心脏病，有研究认为与夜间缺水有关，所以，半夜醒来时适量饮
水，对降低血液黏稠度、预防血栓形成有益。
第二.坚持饮食治疗高血压患者进行饮食治疗，不但要有利于降低血压，同时还要预防或纠正其他的心
脑血管病危险因素出现，比如高盐是使血压升高的肯定因素，也是妨碍药物降压的重要因素之一。
因此，高血压患者每日盐摄入量应控制在5克以下，同时提高摄入含钾丰富的食品。
具体办法是：将膳食中的盐包括所有食物中的钠折合成盐，减少到每天平均4～6克；多吃新鲜蔬菜水
果，番茄（西红柿）、芹菜、包心菜、黑木耳等食物含有丰富的钾离子与柠檬酸，可以降脂降压；西
瓜、山楂、猕猴桃等水果含有钾离子与维生素PP（烟酸），可以改善血管弹性；增加豆类制品对血压
的降低有好处。
多吃动物蛋白，动物蛋白也能够改善血管弹性，营养丰富而且利于吸收，例如鱼、虾等动物蛋白可以
去脂，防止动脉硬化，还可以抗血栓。
控制膳食中的脂肪及多吃谷类主食，膳食中应限制动物脂肪的摄入，烹调时多采用植物油；每天饮牛
奶250毫升，吃鸡蛋每周不超过4个。
高胆固醇饮食容易导致动脉粥样硬化，故摄入过多胆固醇对防治高血压病不利。
第三。
保证正常睡眠研究证明，人们只有在睡眠中才会出现血压下降，应保持血压的昼夜规律。
高血压患者夏天夜间睡眠质量下降时，会出现夜间血压升高而加重心脑血管的损害。
因此，患者一定要做好防暑降温工作，保证正常睡眠；同时，夏天可选用长效而对正常血压影响不大
的生理性降压药物，确保夜间血压正常，以保护心、脑、肾的健康。
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编辑推荐

《高血压保健百科》：生意需要经营，我们可以雇人；财富需要管理，我们可以委托人！
健康需要打理，但我们却不能将生命“全托”给别人。
我的健康我做主，自己才是最好的医生。
只要患者朋友能按照书中的指导去做，并与医生密切配合，做好病情的监测和管理，就完全可以战胜
高血压，享受幸福美好的人生。
内容丰富，治病防病保健+图文并茂，好懂好用好看，专家指导，科学实用安全+细心贴心，省时省力
省钱，全程健康教育最新模式，防治慢性病，自己是最好的医生。
肾病家庭保健，首选读物。
选礼选贴心，送礼送健康。
赠精美挂图。
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