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内容概要

《拒绝“三高”有妙招》不仅详细地介绍了高血压、高血糖和高血脂的易患因素和早期信号，还给您
的生活提供了各种有益的建议，如保持良好的心态、科学饮食、合理运动、养成良好的生活习惯等。
此外，附加一些有益健康、预防疾病的日常菜谱，这些都为您的健康保驾护航。
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章节摘录

　　第1章 解读“三高”　　第一节 解读高血压　　为什么要测量血压？
　　人体的血液具有强大的功能，它能够把人体需要的营养物质运送到身体的各个细胞，并将其产生
的废物运走。
在人体的循环系统中，血液只有在压力的作用下，才能运输到身体的各个部位，以维持各组织、器官
的正常血液循环。
血压是血液在血管内流动时，作用于血管壁的压力，它是推动血液在血管内流动的动力。
心室收缩，血液从心室流入动脉，此时血液对动脉的压力最高，称为收缩压；心室舒张，动脉血管弹
性回缩，血液仍慢慢继续向前流动，但血压下降，此时的压力称为舒张压。
这两个数值就是衡量血压高低的数值——血压值。
　　正常的血压是血液循环流动的前提，血压在多种因素调节下保持正常，从而提供给各组织、器官
以足够的血量。
血压有极其重要的生物学意义，血压过低或过高都会对身体造成不良的后果，所以在临床中应密切关
注血压。
　　你会测量血压吗？
　　医用血压计是常用的測量血压的仪器。
应当选择符合计量标准的水银柱式血压计进行测量，数值通过水银柱的高度来表示，但是这种血压计
必须定期到计量监测单位校对才能准确地反映人体的血压值。
最常用的水银柱式的血压计的操作步骤如下：　　（1）测量血压前，被测者应在安静的状态下休息5
分钟，以消除因劳累或紧张等因素对血压的影响；在测量前半个小时内禁止饮茶和咖啡。
　　（2）被测量者取坐位或卧位都可以，特殊情况下可以取站立位。
被测者最好取坐位，坐在椅子上，使后背紧靠椅背，裸露右上臂，肘部置于与心脏同一水平处。
无论被测者体位如何，血压计零点均应置于心脏水平处。
　　（3）使用大小合适的袖带，大多数人宜使用宽13—15cm、长30—35cm规格的气囊袖带，肥胖者
或臂围大者应使用大规格袖带，儿童用较小袖带。
　　（4）将袖带中部对着肱动脉，紧贴于被测者的上臂包绕，袖带下缘要距肘弯上2—4cm。
袖带不可过紧或过松，使被测者不会因束得过紧而疼痛，也不能使所缚袖带过松而致袖带转动。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　高血压、高血糖和高血脂是目前危害人类健康的三大疾病。
采取科学方法，有助于维持正常的血压、血糖和血脂；坚持有氧运动，有效降低高血压、高血糖和高
血脂；正确选择药物，有利于身体内在功能的恢复。
　　北京中医药大学教授科学指导，教您正确防治“三高”，拒绝“三高”的侵袭！
享受健康新生活！
　　如果您的物质生活比较富裕；　　如果您已步人中年；　　如果您的工作或生活的压力很大；　
　如果您的身体较为肥胖；　　如果您有多年的吸烟和饮酒的习惯；　　如果您的家族里发生过类似
的病例⋯　　那么，除了需要定期到医疗保健机构进行相关的检查外，建议您认真阅读一下《拒绝三
高有妙招》。
　　《拒绝三高有妙招》用大量的篇幅纠正了以往人们对“三高”的错误认识，并对其生活方式提出
了各种有益的建议，指导您健康的生活，拒绝“三高”的侵袭！
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