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前言

　　高血压病是最常见的心血管疾病，可引起心、脑、肾等重要脏器的并发症，其病死率居心血管病
之首，严重地危害人们的健康，是人类健康的“无声杀手”。
　　高血压病既有患病率高、致残率高、病死率高的“三高”特点，又有知晓率低、服药率低、控制
率低的“三低”现象。
随着人们生活水平的提高，高血压病的患病率还有增长的趋势。
目前医学界的共识是，遏制高血压病这一“无声杀手"，关键在于预防。
通过采取科学健康的生活方式，如限制高盐摄入、合理膳食、补充钙钾、坚持适度运动、保持良好心
态、控制体重、戒烟限酒等，就可以控制和稳定血压。
即使已经患了高血压，甚至有了并发症的患者，只要切实采用药物和非药物疗法，同样可以把血压控
制在理想水平，遏制并发症的发展。
基于这种理念，我们编写了《高血压病患者康复宜忌》这本书，便于高血压病患者正确处理日常生活
中的宜与忌，以提高生活质量。
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内容概要

本书从六个方面详细介绍了高血压病患者康复宜忌知识，包括生活起居、饮食营养、运动健身、心理
卫生、疾病保健、用药降压等内容，以帮助患者提高对高血压病危害的认识，纠正不健康、不全面的
观念。
其内容有较强的科学性、实用性，通俗易懂，可操作性强，适合高血压病患者及其家属，以及基层医
务工作者阅读参考。
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章节摘录

　　1.春季养生宜调压稳压春季气候变化无常，早晚温差大，会引起血压波动。
春季多风，风属肝，易引起肝阳上亢，血压升高。
因此，春季养生重在调压稳压，有利健康。
　　（1）平衡饮食：饮食清淡、少油少盐是防止血压升高的重要一环，要少吃酸性食品，多吃瘦肉
、禽蛋、大枣、水果、干果、韭菜、菠菜、荠菜和葱等果蔬，能降低胆固醇，有利于血压调节；主副
、粗细、荤素合理搭配，做到平衡饮食。
　　（2）适度运动：春季是高血压病患者运动的最佳季节，有利于吐故纳新，坚持户外运动，可外
出春游、爬山、慢跑和散步。
能增强免疫力，促进血液循环，消除疲劳，调节心理，晒太阳能增加维生素D，有利于钙的吸收，可
防骨质疏松；吸人新鲜空气，可改善心脑氧气供应，增强大脑对心血管收缩舒张功能的调节，防止冠
心病、脑卒中的发生。
但运动要有度。
　　（3）春捂防病：因“倒春寒”的存在，才有春捂之说。
高血压病患者应春捂，以利于血压的调控。
如果捂得不及时，感冒就会缠身，对高血压无异于雪上加霜。
但捂要适度、适时，对调节能力较差的老年高血压病患者，应根据气候变化添减衣服，戴好帽护好脑
，穿好背心护好背，鞋袜宽松护好脚，即“抓好两头，带好中间”。
　　（4）补充水分：春天缺乏水分，会使血液黏稠，血管阻力增加，心脏负担加重，血压升高。
高血压病患者每天要补充水分，以防心脑血管疾病的发生。
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