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前言

改革开放使我国的经济得到了迅猛的发展，人民生活水平有了显著提高，也可以说社会物质文明得到
了发展。
同时，高血压、冠心病等慢性病的患病人数和发病率也显著增加，因此有人把这些病称为“文明病”
。
这种说法有一定程度的误导之嫌。
事实上，人们罹患这些病的诸多因素中，有些表面上看确实是因为物质生活改善造成的。
比如，20世纪80年代以前，大家手里的钱很少，我们日常生活中肉、蛋等脂肪类食品都是限量供应的
，根本不够吃。
现在却不同了，物资非常丰富，想吃什么，不仅在哪都能买到，而且大部分家庭都能买得起。
于是，人们可以大鱼大肉，天天似过年，饮食摄入高脂肪、高热量；而运动减少，体重超标，自然增
加了患病的几率。
而从另一方面看，精神文明程度不够高，广大群众接受健康教育的机会少，科学的健康生活知识掌握
不够，也是这些慢性病发病率居高不下的原因。
如果我们掌握了科学的健康知识，有了健康的生活方式，那么这些疾病的发病率就会大幅度下降。
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内容概要

　　目前我国高血压的患病人数已达2亿，且高血压的发病率呈逐年上升趋势。
更可怕的是，大约有60％的人根本不知道自己患有高血压。
　　在书中，洪昭光教授将向大家全面介绍高血压的成因、并发症、存在的认识误区等，并从膳食、
运动、心理等话题入手，为大家量身定做，提供了丰富的切实可行的健康生活方案。
　　读完这本书，大家会发现，预防和治疗高血病其实比想象中要容易一些。
这本书必将成为大家生活中的好朋友！
　　本书是健康教育专家洪昭光教授首本关于高血压的科普著作。
洪昭光教授曾与著名数学家华罗庚教授合作成功研制了“北京降压0号”，还参与了1984年北京70万人
群脑卒中流行病学研究、1991年全国高血压调查、北京东郊11万人群心血管病社区干预等一系列科研
项目，荣获了联合国国际科学与和平周“和平使者”、全国科普先进工作者、卫生部“辉瑞杯”高血
压健康教育奖等一系列荣誉。
这些经历和荣誉，使本书内容更加翔实权威。
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作者简介

洪昭光，卫生部首席健康教育专家，全国心血管病防治科研领导小组副组长，中国老年保健协会心血
管病专家委员会主任委员，联合国国际科学与和平周和平使者，中国著名心血管医院北京安贞医院研
究员、教授、主任医师。
撰写大型学术专著达285万字，发表论文70余篇；在全国各地举办健康演讲、报告超过1000余场，讲座
内容被观众做成68种“手抄本”流传各地；他的相关健康教育图书销量达数百万册。
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章节摘录

插图：第二部分 高血压知识篇三个“半分钟”和三个“半小时”不要小看这三个“半分钟”、三个“
半小时”，它对我们的健康、长寿有非常重要的影响。
如果能注意三个“半分钟”、三个“半小时”，避免两个三联症，可以说我们基本上能达到了健康老
龄化。
人生分两阶段，60岁以前是第一个春天，60岁以后是第二个春天。
人生第二个春天应该比第一个春天更辉煌、更美满、更幸福。
因为第二个春天老年人经验更丰富、知识更渊博，已多不再为衣食、子女、名利操劳奔波。
第二个春天要过得好，首先身体要健康，身体不健康什么都谈不上。
三个“半分钟”什么叫三个“半分钟”呢?有一次美国科学家发现，很多病人白天挺好，夜里突然死了
。
奇怪，怎么会白天好好的，夜里就死了呢?后来才知道，是因为夜里起床太快，突然体位变化，造成体
位性低血压，脑缺血，头晕、晕倒，甚至造成脑外伤，有的人脑缺血变为脑血栓，有的人突然心脏缺
血，变为心绞痛、心肌梗死，所以，经常有夜里体位突然变化而造成意外的，真不少。
而这种情况是完全可以避免的，夜里醒过来，在床上先躺半分钟，不要马上起来，坐起来后再等半分
钟，两腿下垂半分钟，经过这三个半分钟，你再起床上厕所就没有问题了。
注意三个半分钟，可以不花一分钱，减少或防止很多病人的猝死或发生意外。
三个“半小时”我推荐的三个“半小时”是指：每天早上起来活动半小时；中午睡上半小时；晚上步
行半小时。
每天早上起来运动半小时，打打太极拳，跑跑步，或者别的运动，但要因人而异，运动适量。
其次，在午休时睡上半小时，这是人体生物钟的需要。
中午睡上半小时，下午上班精力特别充沛。
午睡很重要，只要每天坚持午睡半小时，冠心病的病死率就会减少30％。
因为午睡这段时间，血压处于一天中的低谷，心脏也因而得到保护。
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编辑推荐

《让高血压低头》：洪昭光教授与著名数学华罗庚教授合作研制了“北京降压0号”获“辉瑞杯”高
血压健康教育奖。
特别献给高血压患者的一本健康宝典。
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