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内容概要

　　本书内容简介：活学活用，简便易行，发病机理、用药方法深入讲解，运动疗法、饮食起居、心
理照顾面面俱到，详解41种养生食材的食用方法，91道养生菜谱的制作方法，一本在手健康无忧。
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作者简介

　　李春昌，主任医师教授，国家医学考试中心命题委员，国家教育部专家评价组组员，中国医学教
育学会教育管理分会，副理事长，中国农村卫生协会基层医学教育，专业委员会副主任委员，
　　早年毕业于中国医科大学，后进入吉林大学第三临床医院从事临床工作，在40年的临床和教学工
作中积累了丰富的经验、
主编《赤脚医生教材》《老年保健学》《点击临床思维》《全科医学概论》《临床医学问答》《循证
识病速查手册》等医学专业书籍12册；参加编写《医学教育管理》《医学教育学》等医学教育专业书
籍6册；发表论文30余篇
　　现致力于医学临床与教学管理的研究及大众健康知识的科普工作。
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书籍目录

第一章　高血压病的基础知识
　1．血压与理想血压
　2．什么是收缩压什么是舒张压
　3．什么是脉压和平均动脉压
　4．血压的调节机制
　5．血压升高到多少需要注意
　6．高血压病的种类
　7．继发性高血压的分类
　8．高血压的并发症及其他相关疾病的预防
　9．高血压病的诊断根据是什么
　10．高血压病人要做哪些常规检查
第二章　西医治疗高血压病的方法
　1．从西医角度看高血压病的致病因素
　2．高血压病的发病机制
　3．西医治疗高血压病的原则
　4．使用降压药的意义
　5．降压药的使用原则
　6．降压药的种类、疗效及副作用
　7．关于单药治疗和小剂量原则
　8．降压西药配伍禁忌
　9．降压药物的不良反应及使用时的注意事项
　10．儿童高血压病的表现和检查
　11．儿童高血压病的治疗
　12．老年高血压病人的降压目标及注意事项
　13．肝肾功能不好的病人能服用降压药物吗
　14．高血压并发症的药物治疗
第三章　中医解读高血压病
　1．中医对高血压病的认识
　2．高血压病的中医辨证分型
　3．中医解读高血压病并发症
　4．减缓高血压病及其并发症的针灸治疗
　5．减缓高血压病及其并发症的推拿治疗
　6．高血压病的中医常用药方
　7．高血压病的中医特色治疗
第四章　高血压病的运动疗法
　1．关于运动与高血压的关系
　2．运动降压的原理
　3．采用运动疗法的注意事项
　4．运动疗法的适应证和禁忌证
　5．高血压病人参加运动前的评估
　6．适合高血压病人的运动
　7．几种防治高血压病较为有效的方法
　8．运动时间的选择
　9．运动强度的选择
　10．运动计划示例及注意事项
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第五章　高血压病的饮食疗法
　1．导致血压升高的饮食习惯大检查
　2．高血压病人的基本饮食原则
　3．控制盐分消除肥胖是降压的关键
　4．积极摄入有降压功效的钾
　5．应摄入的脂类和避免摄入的脂类
　6．摄入利于降低胆固醇值的膳食纤维
　7．高血压病人应该积极摄取的食物
第六章　高血压病人的生活保健
　1．良好精神状态
　2．宽松的衣着
　3．充足的睡眠
　4．小心如厕
　5．洗漱、沐浴
　6．清淡饮茶
　7．自制降压茶
　8．限制饮酒
　9．戒烟
　10．避免过久直立
　11．正确看待性生活
　12．春季保健
　13．夏季保健
　14．秋季保健
　15．冬季保健
　16．舒适的居室环境
附录　适合高血压病人的药膳与食疗食谱
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章节摘录

　　一般来说，我们每天的血压水平是规律波动的：24小时内有两个血压高峰时间，即6～10时和16
～20时（所谓的“勺形曲线”）。
在这两个高峰前半小时服药，降压作用就会比较好。
但也有一些特殊情况，比如有些病人凌晨血压升高，那么就需要在睡前加服药一次。
但是，大部分人夜间入睡时，血压比白天下降20%左右，故睡前服用降压药，容易导致血压大幅度下
降，造成心、脑、肾等的器官供血不足，所以睡前是否用药一定要在血压监测的基础上咨询医生。
降压药需要调整剂量或换药吗　　我们的血压会受到诸如饮食起居、工作环境、人际交往等各个方面
因素的影响，比如工作忙碌、情绪激动、气候变冷，甚至有时候食用较多的动物脂肪都会促使血压升
高。
既然血压发生变化，药物自然要进行调整，但这并不是说要随时、随意地调整。
一般的“老病人”，在长期的用药过程中，同时在医生的指导下，摸索出了适合自己的一套调整的策
略，但对于“新病人”或者病情变化较大的情况，还是要及时就医，请医生制订方案。
但切记不可随意停药，尤其是有些病人在取得较好的降压疗效后，就开始麻痹大意，既不经常监测血
压，也常常漏服降压药；更有甚者，在规律用药后停药数天，发现血压依旧正常，就主观地认力自己
“痊愈”了，实际上，这只是降压药在体内尚未代谢完而产生的“后续效应”而已，一旦降压作用消
失，血压又会飙升，因此千万不可随意停药。
　　降压药换药的问题也是大家经常议论的焦点。
总的来说，降压药虽然种类繁多，但医生一般会根据不同种类降压药的特性和自己的临床经验为你选
择最优的个体优化治疗方案。
有些病人担心长期服用降压药会像抗生素一样对降压药产生“抗药性”，时间久了开始忧心忡忡。
其实完全不必这么想，高血压本身就是一个长期治疗的过程，只要是在医生指导下用药，还是相对安
全的。
 　　⋯⋯
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