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内容概要

　　在不服药的前提下，也可以通过多种途径达到降低业已升高的血压值的目的。
因此，在高血压防治方面，非药物性治疗手段具有稳定的地位。
事实上，也只有少数高血压患者需要立即进行药物治疗。
这就是说，高血压治疗初期，大多数情况下都可采用非药物性治疗手段，但这需要患者在获取了有关
的知识后，自己去积极争取。
　　《高血压自疗指南：降压不用药》的任务就是为日常的高血压治疗实践提供实际的帮助。
患者应该在《高血压自疗指南：降压不用药》提供的众多可能性中精选那些不仅重要，而且很适合自
己的方法，即选择在体重超重时瘦身、限制食盐摄入、改变膳食结构、限制过量饮酒、加强体育运动
和身体锻炼、克服精神紧张、学会放松或生物学反馈等。
除此之外，如果患者还能通过自己测量来监控血压，那么，有效、持久地降低血压就具备了最佳的条
件。
　　血压升高后，如果采用非药物性治疗方式仍不能恢复正常，则需要进行药物治疗。
然而，为了尽可能地让必需的药物剂量维持在较低水平，以达到减少可能产生的药物副作用的目的，
非药物性治疗仍需始终与药物治疗并行。
　　非药物性治疗和药物疗法并不相互排斥，而是极为理想的互补。
　　了解高血压病的诱因及其相互联系，则是共同参与对高血压病的防治，以及根据患者的具体情况
进行对症治疗的前提条件。
　　《高血压自疗指南：降压不用药》将以最为常见的高血压诱因为对象，重点阐述如何克服精神紧
张、瘦身、改变膳食结构和加强身体锻炼等治疗方法。
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书籍目录

高血压的诱因及后果高血压的危险因素血压定义高血压的诱因原发性或特发性高血压体重超标与膳食
营养社会心理因素与精神紧张环境与高血压继发性高血压药物男性和女性之间有差别吗测量血压高血
压的后果及其并发症血压低有何意义高血压的治疗因人而异的治疗决定减轻体重与膳食营养克服精神
紧张放松是可以学会的生物学反馈药物治疗运动与体育缺乏运动：独立的危险因素合适及不合适的日
常体力活动和运动项目日常体力活动及体育运动中的正确尺度体力活动时血压会出现什么情况运动和
体育锻炼能降低血压吗运动和体育锻炼能代替高血压药物吗运动和体育锻炼能否消除精神紧张哪种运
动方式适合非运动型的高血压患者健康膳食食物金字塔学会新的营养膳食方式正确选择食物运用知识
，享受生命动手之前需要了解的情况食谱说明专门的医疗饮食日营养计划范例有关早餐的想法自己烤
制面包主餐食谱饥饿时食用的非正餐食品甜品混合饮料附录附表1 工业生产食品中的食盐及钠含量附
表2 天然钠在每100克食品中的含量附表3 低钠（医疗饮食）食品附表4 调料及香菜小百科附表5 含钾量
丰富的食品附表6 动物食品中的脂肪和胆固醇含量附表7 植物食品中的纤维素含量
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章节摘录

　　休息、睡眠、休假、业余爱好　　足够的睡眠、休息充分的度假以及能使精神放松的业余爱好等
，都是高血压患者实现一般性放松的有效方法。
然而，业余爱好并不只有放松的作用，它同样也能导致患者精神紧张。
因此，业余时间最好做一些不用竞争、无需争强斗胜，但有意义的活动。
如果您还想利用这个时间做一些有益于业已受到多种威胁的自然界的工作，则可以整理一下花园、种
种树、养养草等。
这些都是有意义的业余工作。
　　水和桑拿浴　　用热水泡30～40分钟的澡能显著降低血压。
原因是水能使胸廓的压力升高，从而致使心脏分泌松弛身体的激素。
这种名为ANP的激素能降低血压，增加水分的排泄。
因此，在水中呆上几分钟就会产生尿意！
　　只要能够注意到以下几个方面，桑拿浴是绝对值得向高血压患者推荐的：蒸桑拿时温度不宜过高
；在里面呆的时间不要过长；特别要注意避免蒸完桑拿后又进入冷水池中，因为这样会使血压剧烈升
高。
因此，冷却应在淋浴下缓慢地进行。
顺势疗法药物及针灸有关对顺势疗法药物治疗高血压有效的研究被承认的极少，这类药物的降压效果
未被证实。
针灸治疗的情况也与此相似。
在德国仅在对中年女性做过唯一一次相关的科学研究：与对照组进行比较的结果表明，针灸没有降压
的效果。
　　如何摆脱吸烟的困扰　　直到今天为止，还没有一种方法能有效地戒除人对尼古丁的依赖。
无论是戒烟糖、催眠、针灸、行为疗法还是药物（如可乐定），单独使用都无法获得持久的疗效。
它们最多也只能起到辅助治疗的作用，而且还要取决于患者戒除尼古丁的决心，决心越大效果也就越
好。
吸烟是一种心理依赖（成瘾），因此一旦停止吸烟就会产生戒断综合征现象。
绝大多数上述治疗形式都是为克服戒断症状而设计的。
所以，如果治疗一旦停止，而患者主动放弃吸烟的决心又不够坚决，其复吸的概率就会很大。
　　所谓“终点方案”仍然是一种最好的解决办法，即一夜之间销毁所有存量香烟，彻底地停止吸烟
。
　　患者的信念，即戒烟是为了自己的健康、为了生活的质量，无需去考虑他人的看法等，将是取得
持久最佳效果的前提条件。
戒烟者将因此而获得更佳的身体状态、更好的食欲和更长的寿命作为努力的奖赏。
不吸烟更会发胖戒烟时注意观察体重的变化这一点尤其重要。
吸烟者一般基础代谢较高，也就是说，同不吸烟的人相比，他们消耗的热量更高，因此吃得也更多，
但不会增重。
可是，一旦他们停止了吸烟，而热量的摄入却一如既往，摄入的热量又不会像在吸烟时那样燃烧和消
耗掉，剩余的热量就会进入脂肪层，并最终迫使体重增加。
一般情况下，这种对代谢改变的适应过程一般需要4～5周的时间。
如果戒烟者能在这段时间内做到有意识地进食，即不食脂肪和热量丰富的食物，增加身体活动量，那
么，您不愿见到的体重增加现象一般都能得以避免。
　　⋯⋯
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