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内容概要

　　郭冀珍的这本《控制高血压享受美好人生》是中央文明办、卫生部主办的“相约健康社区巡讲精
粹”系列丛书之一。
全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、高血压病防治等群众关心
的话题和必备的知识。
全书语言之精辟、耐人回味；言词之通俗，使人永记。
融合权威性、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。
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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
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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.远离高血压8字箴言之一：低盐
2.远离高血压8字箴言之二：防肥
3.远离高血压8字箴言之三：减压
4.远离高血压8字箴言之四：限酒
5.消除高血压的四个危险伙伴之一：高血脂
6.消除高血压的四个危险伙伴之二：肥胖
7.消除高血压的四个危险伙伴之三：糖尿病
8.消除高血压的四个危险伙伴之四：吸烟
第二部分尽早发现并确诊高血压
1.人群中如何早期发现高血压
2.高血压病病人需要在门诊做哪些基本的检查
3.高血压前期应当如何防治
4.注意儿童健康，控制体重，预防肥胖及早期高血压
5.孕期注意高血压
6.更年期妇女如何早期发现高血压
第三部分高血压病病人应有的保健知识
第四部分高血压病病人生活方式中的8个误区
第五部分高血压病治疗中的12个认识误区
第六部分高血压病病人必备的基本知识
第七部分高血压病病人如何花钱买健康
第八部分高血压病病人的运动锻炼
第九部分高血压病病人的饮食调养
第十部分高血压病的中医药治疗
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章节摘录

版权页：插图：吸烟与糖尿病关系非常密切。
男女吸烟者（25支／日）患糖尿病的危险性明显增高。
因为吸烟可减低胰岛素的敏感性，显著增加胰岛素抵抗，升高血糖，使血管内皮功能失调更加严重。
同时促进糖尿病大血管并发症的发生和发展。
吸烟对糖尿病的微量白蛋白尿发生、发展及肾功能减退有重要影响。
糖尿病肾病的发生率在吸烟者中明显高于已戒烟及非吸烟者。
已知肺癌病人90％吸烟，肺癌与吸入的烟雾中的致癌物质如苯并芘、亚硝酸胺等有关。
有些人要问了：“吸烟得呼吸系统的癌症还好理解，怎么还会患膀胱癌呢？
”其实吸烟几乎可以损害人体所有的器官，致癌谱十分广泛。
烟虽不直接吸到膀胱里，但烟吸到肺里，致癌物质便被吸收进入血液中，随即传播到全身各个器官进
而破坏细胞引起癌变。
吸烟不仅与肺癌有关，与不吸烟者相比，食管癌的危险高6倍，膀胱癌的危险高4倍，胰腺癌的危险高3
倍。
还有研究显示，吸烟与胃癌、肝癌及肾癌等都有关系。
我国目前有烟民3.5亿，占世界烟民的1／3，被动吸二手烟者更是高达5.4亿。
据统计，吸烟率在逐年上升。
我国女性主动吸烟率较低，但被动吸烟的比例高达55％。
二手烟的有害物质比主流烟更多，例如有2倍的尼古丁、3倍的焦油、5倍的一氧化碳和50倍的致癌物质
。
另外有报道，一个女人如果和男人每天抽一样多的烟，其患肺癌的几率是男性的3倍，发生心肌梗死
的危险性是男’I生的2倍。
因此，女性比男性更容易罹患吸烟引起的相关性疾病。
此外，烟草烟雾对于正处于生长发育期的儿童危害极大，导致儿童患白血病、淋巴瘤呈逐步上升趋势
。
怎么办？
少抽烟！
例如：每天1～10支烟，中风几率增加2.2倍；每天20支烟，中风几率增加4.3倍；每天40支烟，中风几
率增加9.1倍；但根本是戒烟，而不是少抽烟。
当戒烟30天后，中风几率开始逐渐下降，两年后基本可恢复正常。
吸烟对人体的损害有一个过程，短期的戒烟并不能修复已造成的危害，只有戒烟15年左右，患肺癌的
危险性才能降到接近不吸烟水平。
乾隆活到80岁，是中国300多位皇帝中最长寿的，他曾经吸烟并最终戒烟，这不是一个很好的例子吗？
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