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内容概要

每位女性都希望自己年轻靓丽，但是她们却不知女性生理年龄与实际年龄是不同的。
本书介绍了一套国外医学专家发明的女性自测生理年龄新方法。
共包括：自测皮肤弹性，瞳孔大小，大脑活跃程度，血压，睡眠时间，身体平衡能力，自我反应速度
，自我听力，眼角膜环长度，心理衰老等测试方法。
此外，本书还介绍了女性不同年龄段的生理特点及女性青春永驻的要诀。
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章节摘录

　　5.血压的自我测试　　血管内血液对血管壁的侧压力，称为血压。
　　血压可分动脉血压、毛细血管血压和静脉血压，其中动脉血压尤为重要　　，临床上讲的血压一
般是指动脉血压。
　　每一心动周期中，随着心室收缩，将血射入动脉时，动脉血压升高，它　　所达到的最高值称为
收缩压；心室舒张时，射血停止动脉血压下降，在心舒　　末期动脉血压下降到的最低值称为舒张压
。
收缩压与舒张压之差称为脉搏压　　(简称脉压)，脉压反映动脉压波动的幅度。
　　正常人动脉血压经常在一个较小范围内波动，相对比较稳定。
通常测量　　动脉血压以肱动脉血压为标准。
在安静状态时，我国成年人收缩压为100—1　　20毫米汞柱(平均为110毫米汞柱)，舒张压为60—80毫
米汞柱(平均为70毫米　　汞柱)，脉压平均为40毫米汞柱。
临床上习惯的写法是“收缩压／舒张压毫　　米汞柱”。
血压的数值随年龄、性别及其他生理情况而改变。
血压一般随年　　龄逐渐增高；男性比女性略高；体力劳动或情绪激动时，血压可暂时升高。
　　舒张压经常超过90毫米汞柱，和(或)40岁以下的人收缩压经常超过140毫米　　汞柱，就可以认为
是“高血压”。
如舒张压低于50毫米汞柱，收缩压低于90　　毫米汞柱，则是“低血压”。
高血压和低血压都属于异常情况。
　　自测血压是受测量者在家中或其他环境里给自己测量血压。
自测血压可　　提供日常生活状态下有价值的血压信息，评价降压效果，改善治疗依从性及　　增强
高血压患者的诊治主动性、参与性，具有独特的优点。
　　在正常情况下，人的年龄每增加10岁，血压就会升高10毫米汞柱。
例如　　：20岁，收缩压120毫米汞柱；40岁，收缩压140毫米汞柱，这样的情况都是　　正常的。
如果40岁时的收缩压还是120毫米汞柱，那么，生理年龄肯定就小　　于40岁了，相当于20—25岁。
相反，如果在20岁的时候，收缩压超过了140　　毫米汞柱，那么，生理年龄也必然要大，相当于35
—40岁。
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