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前言

高血压曾形象地被比喻为人类的隐形杀手，它严重威胁人类的生命和健康。
据临床统计，目前我国的高血压患者已近2亿之众，这一庞大的患病人群因高血压的困扰不得不反复
求医问药，在很大程度上降低了生命的质量。
其实，高血压是可防可治的慢性疾病，与不良生活方式密切相关，如果能运用科学的方法有效地控制
血压水平，即可降低心、脑、肾等疾病的患病风险，避免功能性的损害，提高健康水平。
临床研究证实，收缩压每下降10mmHg，患冠心病的风险就可下降30％，脑卒中的死亡风险可下降40
％。
令人痛心的是，我国居民对于高血压的知晓率、控制率仅为20％～30％，而脑卒中的致残率却高达70
％。
高血压如此横行，给社会及家庭造成的经济损失和精神负担是令人触目惊心的。
作为临床医生，笔者根据数十年的临床经验和科研成果，愿以微薄之力，从控制高血压的实用性、可
操作性方面入手，力图用通俗的语言介绍控制血压的理念、方法和措施，为高血压的非药物治疗提供
科学的、可行的行为指导。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<降血压的智慧>>

内容概要

　　《降血压的智慧》可以帮助读者解决如下问题：家庭自测血压容易出现哪些问题，如何解决：特
殊人群怎样测量血压，什么是“白大衣高血压”，老年人怎样选择降压药，冠心病、心衰患者怎样选
择降压药，糖尿病患者怎样选择降压药，吃对哪些食物可以降血压，运动降压有哪些良方，身边的物
理降压法，放松疗法与自然疗法就在你身边。
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章节摘录

（1）身高不增需要测量血压孩子不长高，很多家长首先想到的是营养问题或是机体生长素缺乏。
其实除先天性的或后天性的肾脏疾病外，当肾脏损害至一定程度后更多地表现为高血压。
此外如果孩子消瘦、矮小、有高血压症状，极有可能是嗜铬细胞瘤，这些孩子除了发作性血压骤升和
肢体的抽搐外，还常伴有多汗、面色苍白、心跳加快等症状，其突出的一点是血压骤升十分明显。
与消瘦相反，部分肥胖而矮的儿童还应警惕内分泌疾病——肾上腺皮质增生，这时孩子的体重呈进行
性加重，面色绯红、汗毛增多且黑而长，尤其是额部和背部更为突出，在体重增加的同时，身高增长
却变得缓慢甚至不增长，血压升高较为明显，这样的患儿应该及时就医，否则会失去治疗的最佳时机
。
（2）肥胖儿童要经常测量血压  当今肥胖儿越来越多。
国内外大量临床资料表明，肥胖儿的血压值如果处于同龄儿童正常血压范围的上限，其升高程度是随
肥胖度及年龄的增长而增加的。
有资料还显示，中、重度肥胖儿童中有15％的人血脂高，26％的人餐后2小时血糖会升高。
（3）性发育异常儿童应及时测量血压无论是男孩还是女孩，性发育异常者，如14岁后仍无乳房发育及
月经初潮，体检时均发现有明显的血压升高，要寻找病因对症进行治疗。
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编辑推荐

《降血压的智慧》：高血压的预防与治疗需要医生、患者、家庭、社会多方面的参与和配合，作为系
统工程，药物治疗固然很重要，但是我们更倡导患者的自我保健，尤其倡导通过有效的非药物手段控
制血压。
书中介绍的方法经过临床检验，读者可以根据自身情况酌情进行选择，选对自己的降压良方。
特别关注：肥胖孩子的高血压男人也有更年期服用降压药后的血压波动药物补钙有效吗少量饮酒真的
可以降低血压吗特别忠告：现代生活方式不应该成为高血压疾病的土壤。
高血压是机体的老化，但更是长期不良生活方式作用的恶果。
衣、食、住、行等习惯是非药物降压的基础。
血压值是测量出来的，不是感觉出来的。
控制高血压，保护心脑肾。
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