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前言

控制高血压，从自我管理开始    高血压是一个无形的杀手，轻者可以影响患者的生活质量和工作质量
，重者可以导致患者出现严重的并发症，甚至威胁生命，因此高血压是我们必须耐心治疗的一种疾病
。
美国心脏病健康协会发表过一个宣言：对付高血压要三分治七分养！
健康原本就应以自我管理调养为主，不懂得自我管理，就不懂得关爱健康。
    本书是一本高血压患者自我管理的指南，让患者从生活的方方面面积极防治高血压，全书共分为九
章。
    第一章解读高血压，让患者深刻认识高血压的诱发因素、分类、分期、主要症状、基本检查、诊断
标准、自我监测以及相关的知识，全面系统地认识高血压。
    第二章合理用药，介绍用药知识，包括高血压药物治疗的原则、常用抗高血压药的分类、适应证与
禁忌证、如何降低不良反应、联合用药、阿司匹林的使用以及服用抗高血压药的常识等。
    第三章饮食管理，具体介绍高血压的饮食原则、能有效降压的营养素、降压特效食物及相关的食谱
、不同类型高血压患者的饮食、饮食禁忌及相关细节。
    第四章运动管理，为高血压患者提供专业的运动指导、运动降血压的原理和原则、常见降压运动的
指导（如慢跑、散步、游泳、钓鱼、跳舞、八段锦）等，并介绍有氧运动和不宜的运动。
    第五章中医调理，中医降压具有平稳自然、副作用小的特点，从中医对高血压的认识、预防开始，
到降压药膳、中药、中成药、降压药枕、拔罐、按摩、艾灸、刮痧、敷贴、熏洗等。
    第六章情志管理，一个人的情绪会直接影响血压，控制情绪非常重要。
本章分节介绍平和心境、制怒、幽默、音乐、书画、赏花等情绪降压妙法。
    第七章生活管理，生活健康源于生活细节，生活起居细节习惯、四季的护理、高血压特殊人群护理
等在本章都有讲解。
    第八章远离并发症，高血压最可怕的就是并发症，预防并发症刻不容缓，本章介绍常见并发症及各
种并发症的预防策略。
    第九章科学预防，汇集专家多年的临床经验，介绍高血压的自我预防、三级预防方案和高血压急症
的防治措施。
    治病不能光靠吃药，生活中的一切都必须靠自己，自己才是健康的最佳管理者。
做好自我管理，让你轻松战胜高血压！
    邹阳春    2012年10月
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内容概要

高血压是一个无形的杀手，轻者可影响患者的生活和工作，重者可出现严重的并发症，甚至威胁生命
。
《邹阳春(自己控制高血压)》是一本高血压患者自我管理指南，在细致解读高血压基础知识后，分别
介绍用药、饮食、运动、中医调理、情志管理、生活管理、远离并发症、科学预防等方面的知识。
《邹阳春(自己控制高血压)》帮助广大读者做好自我管理，轻松战胜高血压！
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书籍目录

第一章  解读高血压第一节  科学认识高血压什么是血压了解人体血压什么样的血压才算正常关注血压
，不要忘了脉压了解高血压高血压的分类高血压的主要症状导致血压升高的七大因素血压偏高的预警
信号哪些人易患高血压高血压如何分期第二节  高血压检测与诊断高血压患者需要做哪些基本检查高
血压的诊断标准原发性高血压如何进行危险分层认识血压计如何测量血压自我血压监测全面认识高血
压危象一些特殊的“高血压”如何尽早发现高血压查出高血压后怎么办第三节  高血压基础知识大讲
堂高血压和高血压病是一回事吗高血压是遗传病吗应该多长时间测一次血压胖人是不是都有高血压收
缩压高和舒张压高哪一个危害大高血压患者可以结婚吗高血压患者可以献血吗血压降至正常并不能说
明高血压已痊愈特别关注高血压与吸烟的关系警惕代谢综合征外界环境与血压的关系患了高血压照样
能长寿第二章  合理用药第一节  高血压患者服药须知高血压药物治疗的原则常用的六类抗高血压药高
血压个体化治疗方案抗高血压药物的适应证与禁忌证抗高血压药与哪些药不宜合用抗高血压药好坏如
何衡量高血压患者服药忌讳服用抗高血压药，何时停药好如何预防抗高血压药的不良反应第二节  科
学服用常用抗高血压药利尿药β受体阻滞药钙通道阻滞药(CCB)血管紧张素转化酶抑制药(ACEI)血管
紧张素Ⅱ受体拮抗药(ARB)α1受体阻滞药复方降压制剂高血压联合用药高血压并发症如何选用抗高血
压药不同类型高血压急症的选药原则抗高血压药有个“地平族”，服药应从小剂量开始第三节  阿司
匹林的使用方法阿司匹林：防治心脑血管疾病的基石哪类高血压患者应该服用阿司匹林阿司匹林服用
方法阿司匹林服用注意事项第四节  高血压药物大讲堂哪些高血压患者可以暂时不服用抗高血压药哪
些高血压患者需要住院治疗抗高血压药漏服后不能与下次的药一并服哪些抗高血压药物对性功能有影
响补钙和服用钙通道阻滞药矛盾吗新药一定比老药好吗特别关注高血压药物如何选第三章  饮食管理
第一节  高血压患者的饮食要求高血压饮食的基本原则第二节  有效降压的营养素钾镁钙硒胆碱蛋白质
牛磺酸亚油酸维生素膳食纤维第三节  常用降压食物荞麦葱香荞麦饼荞麦蛋汤面 / 素馅荞麦蒸饺 / 荞麦
鸡丝卤面燕麦燕麦饭 / 牛奶麦片粥 / 凉拌燕麦面玉米燕麦粥 / 苦瓜肉末粥 / 五香麦片粥玉米椒盐玉米 / 
肉末炒玉米玉米面发糕 / 玉米排骨煲 / 鸡蓉玉米羹嫩玉米炒柿子椒 / 玉米山药粥 / 窝头 / 什锦玉米黄豆
香椿炝黄豆 / 青椒豆腐丝白菜焖油豆泡 / 油麦嫩豆腐 / 黄豆烧茄子卤黄豆 / 生菜豆腐汤 / 黄豆拌黄瓜丁 /
鲅鱼炖豆芹菜炝拌芹菜腐竹 / 芹菜馅饺子芹菜炒肉丝 / 虾仁芹菜 / 西芹百合芹菜粥 / 鲜芹苹果汁 / 芹菜
烧荸荠 / 糖醋芹菜洋葱洋葱炒土豆片 / 洋葱炒蛋洋葱炒牛肉 / 洋葱炒猪肝 / 洋葱馅水饺 / 洋葱豆腐皮凉
拌洋葱 / 洋葱烧香菇 / 洋葱粥 / 洋葱烧番茄茄子番茄茄子 / 家常茄子酱爆茄子 / 肉末茄子 / 五色茄丝 / 茄
子西芹瘦肉汤鲶鱼炖茄子 / 素烧什锦茄丁 / 糖醋茄条番茄番茄菜花 / 番茄炒肉片番茄丝瓜 / 番茄烧豆腐
/ 番茄鸡块 / 番茄牛肉番茄炒虾仁 / 番茄鱼 / 番茄生菜沙拉菠菜清炒菠菜 / 菠菜炒绿豆芽菠菜拌蛋皮 / 花
生菠菜 / 菠菜炒粉丝 / 菠菜牛肉羹松菇拌菠菜 / 八宝菠菜 / 菠菜炒羊肝土豆(马铃薯)醋熘土豆丝 / 土豆
烧豆角 / 素炒三丁凉拌土豆丝 / 土豆炖南瓜 / 番茄土豆汤罗宋蔬菜汤 / 鱼香土豆丁 / 青椒瘦肉土豆丝红
薯玉米红薯粥 / 红薯饭红薯烧南瓜 / 红薯炖土豆 / 芋头红薯粥芦笋芦笋牛肉 / 芦笋鸡片芦笋煎蛋 / 芦笋
玉米番茄汤 / 芦笋烧鲜虾白萝卜炝白萝卜条 / 白萝卜汁 / 椒油白萝卜白萝卜粥 / 萝卜香菇汤 / 蛋香萝卜
丝 / 萝卜丝肉丸汤白萝卜炖羊肉 / 白萝卜炖排骨鲫鱼萝卜丝汤 / 海蜇拌萝卜丝 / 牡蛎萝卜丝汤胡萝卜胡
萝卜炒木耳 / 胡萝卜炒猪肝胡萝卜炖羊肉 / 胡萝卜饼 / 拌胡萝卜干 / 熘胡萝卜丸子鸡汁胡萝卜丁 / 素炒
胡萝卜丝 / 胡萝卜羊肉汤 / 酱爆胡萝卜肉丁海带蒜泥海带丝 / 海带焖饭白菜海带丝 / 海带烧黄豆 / 海带
拌豆腐丝 / 辣味海带丝海带腔骨汤 / 海带冬瓜汤 / 海带豆腐汤香菇香菇炒大白菜 / 香菇烧丝瓜 / 香菇炒
肉片香菇豆腐汤 / 香菇鸡丁 / 香菇豆角香菇芹菜 / 香菇西蓝花 / 香菇丝瓜肉片汤黑木耳木耳拌黄瓜 / 木
耳肉片汤青笋木耳炒肉片 / 木耳烧腐竹 / 木耳酸辣汤黑木耳拌豆芽 / 木耳鱼头汤 / 蚝油黑木耳木耳圆白
菜 / 凉拌双耳香蕉酸奶水果沙拉 / 香蕉西米羹香蕉粥 / 香蕉酸奶 / 香蕉虾仁 / 香蕉拌桃山楂山楂粥 / 雪
中梅花栗子山楂羹 / 山楂肉丁 / 山楂炖豆腐第四节  高血压患者的低盐食谱食盐过量易患高血压的原因
生活中的限盐妙招一天4克盐食谱一天5克盐食谱一天6克盐食谱第五节  适合不同类型高血压患者的饮
食原发性高血压患者的饮食合并便秘的高血压患者的饮食更年期高血压患者的饮食胆固醇高的高血压
患者的饮食合并心脏病的高血压患者的饮食第六节  高血压患者的饮食禁忌忌过量饮咖啡忌饮葡萄柚
汁忌进食过饱忌食菜子油忌食过咸食品忌高脂肪、高胆固醇食品忌烈性白酒第七节  高血压患者饮食
大讲堂摄入过多味精会使血压增高吗为什么高血压患者宜常吃鱼高血压患者可以吃鸡蛋吗特别关注预
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防高血压的饮食口诀第四章  运动管理第一节  运动降压的基本常识运动降血压的原理高血压患者运动
的原则高血压患者运动时的关注要点第二节  对高血压有益的运动慢跑游泳散步甩手垂钓舞蹈降压操
健身球太极拳五禽戏八段锦易筋经第三节  高血压运动大讲堂什么是有氧运动高血压患者平时不宜做
的动作特别关注经常转脚踝，可辅助降血压第五章  中医调理第一节  中医对高血压的认识中医如何看
待高血压中医如何预防高血压第二节  中医调理血压的方法中药汤饮降压天麻茯神饮 / 益母草桑枝汤 / 
海带决明汤 / 清肝汤 / 猪笼草钩藤汤清脑降压汤 / 首乌寄生汤 / 钩藤天麻饮 / 附子山萸饮 / 玉竹黄芪汤
脾肾双补汤 / 地黄石斛饮 / 附子龟甲汤 / 龙牡牛膝汤 / 茯苓泽泻汤 / 生地天麻汤玄参钩藤汤 / 天冬玄参
汤 / 莲椹汤 / 白果枸杞降压饮 / 生地天麻汤决明枯草饮 / 羚羊钩藤饮 / 八味降压汤 / 赭决九味汤 / 龙牡真
武汤 / 白术甘草汤 / 白芷防风散竹茹茯苓汤 / 钩藤半夏汤 / 化痰息风汤 / 牛膝山楂饮 / 天麻白术半夏汤
降压中药萝芙木根 / 马兰头根 / 香蕉根 / 向日葵叶 /夏枯草 / 西瓜皮泽泻 / 金雀根 / 黄连 / 大黄 / 葛根 /萝
卜 / 茺蔚子 / 车前子天麻 / 珍珠草 / 青木香 / 野桑树根皮 / 大青叶 /车前草 / 牡丹皮 / 地骨皮侧柏叶 / 杜仲
/ 葵花托 / 钩藤 / 草决明 /地龙 / 罗布麻叶龙胆泻肝丸 / 当归龙荟丸 / 脑立清 /清脑降压片 / 杞菊地黄丸茶
饮降压菊花绿茶 / 山楂茶 / 槐花茶 / 葛根茶 /莲子心茶 / 决明子茶 / 玉米须茶 / 芹菜汁茶何首乌茶 / 荷叶
茶 / 黑芝麻茶 / 山楂陈皮茶 /杞菊茶 / 罗布麻茶药枕降压清脑降压枕 / 双叶降压枕地黄桑叶枕 / 茶叶降压
枕 / 天麻钩藤枕 /罗布麻叶枕 / 夏枯草荷叶枕 / 茺蔚桑叶枕 /野菊荞麦枕 / 钩藤决明荞麦枕拔罐降压推拿
降压艾灸降压刮痧降压敷贴降压熏洗降压第六章  情志管理第一节  平和心境：血压的稳定之道情绪稳
定，血压也稳定不良心理易引发高血压稳定情绪的良方第二节  制怒：焕发旺盛的精力生气易引起血
压升高高血压患者如何制怒第三节  幽默：身体固有的“稳压器”幽默对高血压的调节作用忧郁易导
致血压升高第四节  音乐：在陶醉中降压音乐的治疗作用音乐调理注意事项第五节  书画赏花：情趣中
轻松降压泼墨作画，怡情降压花卉降压无声息第六节  高血压情志大讲堂高血压患者的情绪会受到抗
高血压药的影响吗绝望心理会导致血压升高高血压患者如何进行心理调节特别关注高血压与性格的关
系第七章  生活管理第一节  生活起居小细节，降压治病大效果养成良好的习惯按照人体节律安排睡眠
和谐性生活，有助降血压第二节  高血压患者顺应天时保健康高血压患者的春季护理炎炎夏日，自我
保健多用心高血压患者的秋季护理科学护理，安度寒冬第三节  高血压特殊人群护理对策老年人高血
压儿童高血压妊娠期高血压青春期高血压第四节  高血压生活调理大讲堂高血压患者应该用多高的枕
头为何高血压患者更易患阳痿高血压患者可以坐飞机吗高血压患者可以从事体力劳动吗特别关注瘦人
患高血压更危险第八章  远离并发症第一节  高血压会导致哪些并发症高血压有哪些并发症并发症对身
体的伤害第二节  高血压并发症的防治策略高血压合并冠心病的防治对策高血压合并心力衰竭的防治
对策高血压合并脑卒中的防治对策高血压合并糖尿病的防治对策高血压合并高脂血症的防治对策高血
压合并肾衰竭的防治对策高血压合并肥胖症的防治对策高血压合并高尿酸血症的防治对策第九章科学
预防第一节  如何有效预防高血压预防高血压的两大战略高血压病的自我预防第二节  高血压预防的三
套马车高血压一级预防方案高血压二级预防方案高血压三级预防方案第三节  高血压急症的防治措施
别让心绞痛给生命带来危害急性心肌梗死的家庭应急措施脑出血的急救措施预防高血压患者脑卒中的
措施附录A  常见食物钠含量表附录B  常见食物胆固醇含量表附录C  穴位定位表
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章节摘录

2.导致白大衣高血压的可能因素    白大衣高血压的发生机制目前还不十分明确，有人认为可能与患者
产生的应激反应和警觉反应有关，也有学者认为这是持续性高血压的前奏，与性别、体重、血脂水平
、血糖水平、吸烟等有密切关系。
    (1)性别白大衣高血压在女性的发生率明显高于男性。
WCH女性较WCH男性平均年龄大，前者收缩压水平也较后者为高，但血浆肾素活性都较低。
    (2)心理WCH者可能存在心理疾病，对新的环境过度紧张。
    (3)代谢有文献报道，WCH患者存在血脂、血糖等代谢紊乱，其中三酰甘油(甘油三酯)、胆固醇水平
高于正常。
    (4)交感神经系统有学者认为白大衣高血压是由于交感神经过度反应造成的，说明白大衣高血压可能
是交感神经活性增强导致的。
    3.白大衣高血压的治疗方案    ①对于高血压患者的诊断，应以动态血压测量作为诊断依据。
对于顽固性高血压病也应进行动态血压测量。
诊室血压与动态血压结果不同时应想到可能是白大衣高血压。
    ②对于WCH者应监测心脏、动脉和肾脏等靶器官的状态。
    ③改善患者生活方式，如戒烟酒、低盐饮食、增加活动以及减肥，减轻精神压力，注意休息等。
    ④选用药物时要针对WCH的发生机制，强调应用生理性抗高血压药物，如血管紧张素转化酶抑制药
、D受体阻滞药、钙通道阻滞药等。
    顽固性高血压    绝大多数高血压患者，在用了三种不同种类的全剂量抗高血压药后，血压是能够控
制到正常水平的，即140/90毫米汞柱以下。
如果血压还降不下来，临床上称为“顽固性高血压”。
“顽固性高血压”多见于老年人、肥胖者、肾功能不良者或继发性高血压患者。
    老年高血压中约有1/2为单纯性收缩期高血压，这是高血压治疗中的一个难点。
例如，一个160/60毫米汞柱血压的老年人，收缩压升高(血压大于140毫米汞柱，可使心脑血管事件的危
险性随血压升高而逐步上升)是危险的，而舒张压是心脏冠状动脉赖以供血的主要压力。
研究发现，舒张压小于60毫米汞柱，心肌梗死发生率为32%；舒张压为60～70毫米汞柱，心肌梗死发
生率为16%；舒张压为70～90毫米汞柱，心肌梗死发生率为8%～9%；舒张压为90～100毫米汞柱，心肌
梗死发生率为14.2%。
因此，舒张压过高或过低，尤其是过低，会导致老年人心血管事件的危险性增加。
这样的患者必须找专科医生看病，常服多种抗高血压药。
    肥胖的高血压患者的治疗也是一个“老大难”。
不少中年患者来就诊时体重90～100千克，伴有高血脂、脂肪肝、血尿酸高、血糖高(糖尿病或糖耐量
异常)⋯⋯常常服三种或三种以上的抗高血压药，血压仍难以降到正常。
事实上，他们存在的问题已不单是降血压问题，其根本问题是肥胖。
只有把体重降下来，血压才能得到控制。
    肾功能不良者或继发性高血压患者用了多种抗高血压药后，如果血压还是降不下来，要到医院查一
下肾功能、血电解质、尿常规及心、肾、肾上腺。
有些高血压患者可能患有继发性高血压，例如，肾上腺长了小肿瘤或肾动脉被脂质斑块堵塞等。
因此，建议及时检查，以免延误治疗。
    顽固性高血压的诊断应重视动态血压监测，对排除白大衣高血压和对药物反应差的真正顽固性高血
压患者的鉴别诊断有一定帮助。
此外，应将临床病史、检查以及实验室和诊断技术有机结合，细致分析，找出引起顽固性高血压的较
复杂、较隐蔽的真正原因。
    体位性高血压    在高血压家族中，还有一个新成员——体位性高血压，是鲜为人知的。
    体位性高血压是怎样产生的呢？
先从一种普遍的现象说起：当你由卧位或蹲位突然站立时经常会出现突然眼前发黑的情况，然后又很

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<邹阳春>>

快恢复正常。
这是因为人体在突然改变体位时由于重力的作用，血液向下垂部位集中而头部血液供应相对不足的缘
故，这是直立性低血压，也叫体位性低血压。
随后，由神经中枢的调节和交感神经的兴奋作用，使下垂部位及全身非重要脏器的小血管收缩，使头
部血液供应恢复正常并相对恒定，所以你又立即恢复正常。
而体位性高血压患者，是由于其下垂部位的静脉有比较严重的重力血管池，即心脏水平面以下部位的
静脉或静脉窦受重力作用而形成的膨大部分。
当人体处于立位时，淤滞在这些下垂静脉血管池内的血液过多，使回心血量减少，心排出量下降，导
致交感神经过度兴奋，全身小血管尤其是小动脉长时间收缩甚至痉挛，造成血压升高。
    体位性高血压占高血压人群的10%。
临床上，体位性高血压一般没有高血压病的特点，多数是在体检或偶然的情况下发现，以舒张压升高
为主，而且升高的幅度通常较大，个别严重患者有心慌、易疲倦、入睡l央等特点。
如果检查患者的血管肾素活性(PRA)水平，可以发现其比正常人明显增高，甚至超过高血压病患者。
    体位性高血压还有一个突出的问题是由于它的发病机制与一般高血压不同，因此不能采用治疗一般
性高血压的办法来治疗体位性高血压。
实验证明，使用利尿药不但不能降低血压，反而会激发血压进一步升高。
因此，体位性高血压的治疗主要是加强体育锻炼，提高肌肉的丰满程度，一般情况下不需要服药治疗
，个别症状明显者，可适量服用神经功能调节药(如谷维素等)、中枢及周围神经营养类药(如吡拉西坦
、维生素类、肌苷及有关中药)、安定类镇静药。
P30-32
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编辑推荐

高血压是严重危害人体健康的常见病，发病率高、并发症多，容易诱发心脑血管疾病，被称为健康的
“头号杀手”。
截至目前，高血压还没有根治方法，专家指出，高血压患者一定要及时就医，药物治疗和生活控制双
管齐下。
    《邹阳春(自己控制高血压)》是一本高血压患者自我管理指南，分别介绍用药、饮食、运动、中医
调理、情志管理、生活管理、并发症防治、科学预防等方面的知识。
可帮助高血压患者做好自我管理，轻松战胜高血压！
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