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前言

《相约健康社区行巡讲精粹》丛书，自2003年出版发行以来，作为健康保健的科普读物，以其科学实
用的内容、通俗易懂的语言和群众喜闻乐见的写作方式，受到广大群众的欢迎。
近4年来，作者收到许多读者、病人的来信和来访，其充满激情鼓励的言语也深深地鼓励着作者。
2006年1月，本套丛书荣幸地获得了“国家科技进步二等奖”。
这也证明了《相约健康社区行巡讲精粹》丛书得到了中央领导的肯定。
为了进一步满足人们对保健知识的渴望，对医学科普读物的需求，作者根据近年在全国开展巡讲活动
所获取的各方面的建议、意见以及国际上一些大规模临床验证的新成果和进展，借本书再版之机，做
了适当的调整和充实。
新增加了有关高血压病防治中的21个认识误区；如何防治有合并症和并发症的高血压；高血压病病人
如何花钱买健康等方面的内容。
力求深入浅出地将高血压病治疗方面的最新进展及大规模临床循证医学研究的结果，通俗易懂地介绍
给广大读者及高血压病病人，并就临床中所遇到的问题和病人关注的问题，给予全面而详尽的解答。
在本书编写中，上海交通大学医学院附属瑞金医院中医科曾真主任医师，复旦大学附属华东医院营养
科、上海市临床营养质控中心主任陈霞飞主任营养师，分别参与了“高血压病的中医药治疗”及“高
血压病病人的饮食调养”部分的撰写，上海市少年儿童出版社协助为本书绘制了插图。
在此，对他们付出的辛勤劳动及默契配合，表示衷心的感谢。
由于时间紧迫，本人书写表达方面能力有限，书中不足之处，希望业内人士及广大读者提出宝贵意见
。
郭冀珍2006年6月
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内容概要

　　改革开放以来，我国人民的生活水平和健康水平有了很大提高，增强自我保健能力，学习卫生科
普知识之风悄然兴起。
但毋庸讳言，从整体上看，我国人民群众的科学文化素质还不高，一部分群众缺乏自我保健意识，沿
袭一些不健康的生活方式，甚至保留一些生活上的陈规陋习；一些伪科学的所谓保健功能和手段还在
一些地方对人们的健康造成危害。
因此，加强对人民群众卫生健康知识的普及和教育，弘扬科学精神，提高分辨科学与迷信、文明与愚
昧、进步与落后的能力，破除陈规陋习，反对封建迷信，推动全社会建立健康的生活方式，仍是一项
长期艰巨的任务为适应广大人民群众的需求，扩大卫生健康宣传教育，促进《相约健康社区行》活动
的深入开展，人民卫生出版社出版了《相约健康社区行巡讲精粹》丛书。
这套丛书的作者是中央文明办、卫生部聘请的一批首席健康教育专家，他们当中有临床经验丰富的医
生，有长期进行营养研究的学者，有多年从事卫生管理的专家。
他们共同的特点是热心于我国的健康教育和健康促进事业。
《相约健康社区行巡讲精粹》丛书的出版，标志着&quot;相约健康社区行&quot;活动进入了一新的阶
段。
　　本套书为中央文明办、卫生部特聘的全国著名健康教育专家&mdash;&mdash;即&ldquo;首席专
家&rdquo;在全国进行健康教育巡讲的精粹。
　　全套书以健康的生活方式为主题，内容包括合理膳食、适量运动、平衡心理、常见病防治等群众
关心的话题和必备的知识。
　　全套书语言之精辟、耐人回味；言词之通俗，使人永记。
　　全套书融权威性、科学性、知识性、趣味性和实用性为一体，堪称为大众健康教育之力作，医学
科普图书之精品。
　　本书是套书之一由首席专家郭冀珍谈《控制高血压享受美好人生》！
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作者简介

郭冀珍，上海交通大学医学院(原上海第二医科大学)附属瑞金医院高血压科、上海市高血压研究所主
任医师、教授，中国健康教育协会常务理事，中国健康教育协会高血压健康教育(上海)中心主任。
 1966年毕业于中国协和医科大学。
曾赴德国、美国进行高血压病基础研究3年多，主要从事降压药物对高血压病所致脑、肾血管损伤的
保护作用以及对伴胰岛素抵抗的高血压病病人优化诊断与治疗方案的研究。
2000年“胰岛素抵抗的临床与机理研究”课题获“上海市科技进步奖”二等奖；2003年、2004年“高
血压合并脑部小血管病危险因素与干预治疗”、“阻断肾素血管紧张素系统对高血压患者肾保护作用
临床及机理研究”课题，分别获“上海市科技进步奖”三等奖；2005年“高血压病病人伴胰岛素抵抗
的优化诊断及治疗方案”获上海市医学奖；2001年获卫生部疾病控制司授予的“高血压健康教育卓越
贡献奖；2005年获卫生部及中国记协主办的“中国健康知识传播激励计划”颁发的“健康知识传播奖
”一等奖。
 参与编写《临床高血压病不》、《现代高血压学》等20部专著，主编《名医谈百病科普丛书——高血
压》等书籍。
先后发表论文100余篇，科普文章100余篇。
任《高血压杂志》、《中国新药与临床杂志》、《中国循环杂志》、《家庭用药》杂志编委。
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书籍目录

第一部分  筑起阻止高血压发生及发展的防护墙1.为什么说高血压是一个“无声的杀手”2.远离高血压8
字箴言：低盐、减肥、减压、限酒5.消除高血压的四个危险伙伴——高血脂、肥胖、糖尿病、吸烟4.儿
童和青少年体重过重会增加高血压的危险5.绝经期妇女易发生高血压第二部分  尽早发现并确诊高血
压1.有高血压的人应关爱自己的下一代，不要重蹈覆辙2.如何早期发现高血压5.掌握测压知识，确定自
己是否血压升高4.高血压与高血压病是不是一回事5.高血压病病人需要在门诊做哪些基本检查第三部分
 高血压病病人应增加保健知识，坚持长期服药，平稳控制血压，将危险程度降到最低1.什么是理想而
安全的血压2.对对号，哪些高血压病病人处于“高度危险”的红色警戒区3.高血压病病人四肢血压差别
多大算正常4.单纯性舒张压升高是不是很危险5.清晨是高血压病病人最危险的时刻6.老年人高血压有什
么特点7.老年高血压病病人的血压与进餐、体位有什么关系8.老年人收缩压升高比舒张压升高更危险9.
患了高血压同样可以长寿10.避孕药会引起高血压吗11.孕期高血压不可轻视12.气候与高血压有关吗13.
打鼾与高血压有关系吗14.高血压病病人多食鱼类食品有好处15.咖啡、茶与高血压16.抑郁症与高血压
的关系17.高血压病病人的心理治疗18.音乐也是降压良方19.高血压病病人要关注自己的心率——与寿
命长短有关的指征20.高血压病病人血压控制不好容易得腔隙性脑梗死21.长期患高血压病会不会发展为
痴呆22.痛风与高血压有什么关系，血尿酸升高会不会引起高血压25.降压药应该饭前服还是饭后吃24.
高血压病病人服用阿司匹林是否有好处25.降压药物会不会引起性功能减退26.高血压病病人不服药只采
用耳部穴位疗法能降压吗27.高血压病病人如何自我调整用药28.高血压病病人在家血压突然升高如何自
救第四部分  高血压病防治中的21个误区误区1.自己测血压，不如医院测压准误区2.去医院测血压要找
医生测，护士不如医生测得准误区5.电子血压计测压不准确，多测血压心情就紧张，越测越高，不如
不测误区4.只要血压正常了，不头痛、不头晕，就可以减少药量误区5.血压降到1 40／90毫米汞柱就“
安全”了误区6.中年人低压稍高不必吃药，否则吃上药就停不了，要“终生服药”误区7.吃中药降压较
西药好，不良反应小误区8.夏天血管扩张，血压下降，暂时可停药误区9.有高血压多年，血压顽固得很
，让血压低于120／80毫米汞柱是不可能的误区1 O.高血压是父母遗传造成的误区11.为了减轻体重，可
以不吃主食只吃“菜”误区12.葡萄酒可以活血降压，长期多饮有益无害误区13.小孩在生长发育时期多
吃点有益无害误区14.年纪大了，血压高一些不要紧误区15.惠了高血压应绝对休息误区16.任何运动对
高血压病病人降压都是有利的误区17.跟着广告吃药，可“治愈”高血压误区18.血脂高不吃肥肉，多吃
植物油不要紧误区19.老年妇女服钙拮抗剂降压会加重缺钙误区20.吃深海鱼油、卵磷脂能使高血压病病
人血管软化误区21.有糖尿病的高血压病病人应首先注意降血糖，才能防止糖尿病的并发症第五部分  
高血压病病人如何花钱买健康1.坚持看病服药2.降压不能依靠保健品5.买一台电子血压计、一台家用体
重磅秤4.买一台家用走步机，办一张游泳卡5.多吃优质新鲜蔬菜、水果、植物油，多吃奶制品6.每年
做1～2次全面体格检查第六部分  高血压病病人必备的基本知识1.学会正确使用标准水银柱血压计2.如
何使用电子血压计测血压5.高血压病病人在什么时间段测血压更好4.高血压病病人自测多少次血压，才
有益于判断预后5.什么是假性高血压6.做了24小时动态血压测定后，怎样看结果报告单7.如伺一发现隐
性高血压8.哪些高血压病病人需要做糖耐量试验9.高血压病病人为什么要做胰岛素释放试验1O.高血压
病病人血黏度升高会有什么后果11.高血压病病人为什么要测定尿微量白蛋白12.高血压病病人如何看血
脂化验单15.高血压病病人早期心脏超声检查有哪些变化14.高血压病病人需要了解的常用降压药物的基
本知识15.常用降压药物的分类和使用方法16.治疗高血压是一种药物好还是联合用药更有效17.如何使
用复方降压制剂18.肥胖病人小心吃降压药引发糖尿病19.长期服用利尿剂，注意检查血钾和尿酸20.降
脂比降压更能预防冠心病的发生21.高血压病病人合并中风时应选择哪些降压药22.高血压病病人合并肾
功能减退时应选择哪些降压药23.高血压病病人合并糖尿病时应选择哪些降压药第七部分  高血压病病
人的运动锻炼1.高血压病病人要选择适合于自己的“运动处方”2.高血压病病人什么时候运动较合适3.
不要怕运动时血压升高4.工作忙挤出时间也要锻炼第八部分 高血压病病人的饮食调养1.高血压合并高
尿酸血症的饮食2.高血压合并肥胖症的饮食3.高血压合并高脂血症的饮食4.高血压合并糖尿病的饮食5.
高血压合并冠心病的饮食6.高血压并发心力衰竭的饮食7.高血压并发中风的饮食8.高血压合并肾功能减
退的饮食第九部分  高血压病的中医治疗1.辨证分型与治疗2.针灸、推拿与按摩疗法3.体育、音乐疗法4.
气功疗法5.药枕疗法6.洗足疗法7.贴敷疗法8.食疗药膳9.中药泡茶巧治高血压10.调摄护理
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章节摘录

书摘远离高血压8字箴言：低盐、减肥、减压、限酒    高血压病是由多种原因引起的，其中最重要的原
因是不健康的生活方式。
许多人糊里糊涂地得了高血压病，甚至丢了性命，还认为“没办法呀!”似乎是“命中注定”。
其实，在高血压还未发生前，理智地通过改变不良的生活习惯，培养健康的心理状态，定期查体，就
如同筑起一道阻止高血压发生的防护墙，是完全能够阻止高血压发生的。
低盐    盐已逐步被世界公认为“秘密杀手”。
在工业发达的国家，被盐送进坟墓的生命比有害化学物质造成的受害者还要多。
这些国家的居民，已逐步养成吃生菜和水煮蔬菜；在餐桌上放盐瓶，用餐时自己撒上少许盐的饮食习
惯。
在日本，从第二次世    界大战结束后初期(20世纪50年代)的艰难日子到20世纪末，人们从吃咸鱼干到吃
大量新鲜蔬菜、水果，平均摄盐量由每人每天29克下降到10克以下。
老年人“口味重”，年轻人“口味淡”，这种饮食习惯上的改变是日本人高血压病发病率不断下降的
一个主要原因。
随之中风患者也明显减少。
    据统计，中国的北方，特别是东北地区，由于气候寒冷，蔬菜、水果相对较少，平均每人每天吃盐1
2～1 8克；而在南方就较低。
从而造成东北地区男性高血压发生率比南方地区如上海，要高出一倍左右。
    中国人的饮食习惯一般是早餐为稀饭、馒头加各类咸菜或腐乳，单单一块4厘米见方的腐乳就约含
盐5克，一小碟咸菜如榨菜含盐4克。
这样，每天一块腐乳就已达到世界卫生组织规定的日食盐摄人标准(4～6克)。
另外，我国许多人平时在烧菜或烧汤时都有放味精的习惯，而1克味精就含盐O．5克。
许多蔬菜如空心菜、豆芽、虾皮、紫菜里都含有一定的钠盐。
    在日常生活中，同样进食高盐食品，有的人血压会升高，有的人血压不升高，通过对5000多名正常
人的调查发现，其中盐敏感者达30%，而高血压病病人中的盐敏感者达60%。
这些盐敏感者日常摄盐量并不比正常人高，只是因为他们具有遗传性肾排钠障碍，易于发生体内钠潴
留，才导致高血压发生。
    那么，为什么要全民限盐呢?因为盐不但可以使不少人发生高血压，而且还会直接损伤人体全身各处
的血管壁，引起血管硬化，导致心肌梗死或肾功能衰退等的发生。
    例如，一位病人到我们医院来看病，他说，他用了各种药物，血压就是降不下来。
我一看病历，噢!他是宁波人，咸菜、成鱼吃得起劲。
我立刻安排他低盐饮食，进食土豆、蔬菜、水果；病人哇哇乱叫：“哎呀，要吐了，要吐了!”然而，
短短一个礼拜，血压就降下来了。
再给他吃咸菜，他嫌“太咸了”。
所以说，为了预防高血压，一定要改变饮食习惯，控制摄盐量是完全可以做到的。
    通过深入研究得知，钾和钙对钠有对抗作用，补充钾和钙可以促使钠排出。
从1997年4月开始，我们对300名血压偏高的青少年及其家庭开展了持续2年的补钾、补钙而不限盐的试
验，并与对照组比较。
最近检测发现，这些青少年的血压平均下降4毫米汞柱，与同期只限盐而不补钙、补钾的人的血压检
测结果相同，而同期既不限盐又不补钾、补钙的人的血压平均增高2毫米汞柱。
    那么，人们在日常生活中应该如何补钾、补钙呢?我们的建议是多食含钙丰富的蔬菜与食物，如菠菜
．油菜、土豆、红薯、蘑菇、木耳、牛奶、豆制品等。
减肥——体重减少1公斤，血压下降约1毫米汞柱    过去，人们对胖人不管男女老幼，认为“胖嘟嘟”
都是福相。
其实，胖，到一定程度不单是“美”的问题，而是一种病态。
俗话说，“有钱难买老来瘦”，这从另一个侧面说明，老年肥胖对健康更不利；一胖生百病，肥胖会
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导致一些可危及生命的疾病。
高血压和肥胖是一对“好兄弟”，它们常形影不离——高血压病病人中一半左右是胖子，而肥胖人群
中有一半是高血压。
    胖有很多种，有的人胖，胖在  腹部，腰围粗，肚子大，我们称之为“腹型肥胖”。
这种胖常常有高血压并伴有血脂紊乱、血液胰岛素增高、糖耐量异常，被称为“代谢综合征”。
肥胖者常存在多重危险因子，因此预后较差。
由于体内脂肪堆积过多，腹部脂肪通过血管到肝，引起脂肪肝，甚至引起肝功能异常(脂肪肝性肝炎)
、肝硬化。
另外，腹部脂肪比四肢部位的脂肪更旺盛地分泌许多有害物质。
    当前，虽然生活水平有了明显提高，但是人们的思想观念并没有跟上。
不少人认为，“不吃白不吃”，你劝他节制点饮食，控制体重，他会讲：“不吃，活着没啥意思。
”肥胖，在一定程度上反映了人的文化修养与素质。
在高层次人群中很少有极度肥胖者，这些人都非常注意饮食适量及身体锻炼。
    要预防高血压的发生，其中，首要的一个问题就是要防止肥胖的发生，要保持理想的体重。
什么是理想体重?⋯⋯P4-8
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编辑推荐

《首席专家郭冀珍谈控制高血压享受美好人生》语言之精辟、耐人回味；言词之通俗，使人永记。
《首席专家郭冀珍谈控制高血压享受美好人生》融权威性、科学性、知识性、趣味性和实用性为一体
，堪称为大众健康教育之力作，医学科普图书之精品。
    《首席专家郭冀珍谈控制高血压享受美好人生》(第2版)是套书之一由首席专家郭冀珍谈《控制高血
压享受美好人生》！
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