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内容概要

　　《把血压轻松降下来：高血压防治与自我管理》分为“趣说高血压、血压管理靠自己、饮食调理
降血压、运动锻炼降血压、药物治疗降血压、监测护理降血压”等6大部分。
以介绍高血压防治和自我管理方面的知识为主要内容，图文并茂，强调血压控制及自我管理的重要性
，体现了改善生活方式的实用性。
可供广大中老年朋友，特别是高血压病人及其家属，以及临床、社区、科研工作者阅读参考。
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章节摘录

　　高血压ABC　　　　瞧这一家子　　下图是一个确实存在的高血压病人的家系谱（●：患有高血
压；0：未患有高血压；1975年：出生之年；姓名皆为虚构，如有雷同，纯属巧合），祖孙三代共有44
人，高老先生夫妻两人均患有高血压，第二代中8个子女有6个人患有高血压，第三代中年龄最大的44
岁，最小的26岁，有6个人已经发现有高血压。
这个家系谱表明，高血压有显著的遗传性和很高的发生率。
　　　　高血压具有遗传性　　在高家这个大家庭中，有11位是年龄超过60岁的老人，其中有8位是高
血压病人，高血压的患病率特别高。
这也就意味着，在高血压人群中，老年人是最常见的。
从年龄的分布来看，大于60岁的人有40％～60％是高血压病人。
这些老年人由于动脉血管硬化，血管的弹性减退，收缩期大动脉扩张性下降，使收缩压很高，而舒张
期大动脉回缩力减退，舒张期压力下降，造成脉压差加大，表现为收缩压大于140毫米汞柱，而舒张压
小于90毫米汞柱。
这就是老年人高血压的特征，医学上称这类高血压为“单纯收缩期高血压”。
　　在高家第二代的8个子女中，有6个患有高血压，显示出高血压的发生有显著的遗传特征。
老高和老唐都有30年以上的高血压病程，他们的子女患高血压的机会就要比父母双亲血压都正常家庭
的子女高10多倍。
老二惠维和老三惠新是一对双胞胎，他们都患有高血压，两个人的血压水平也都很接近，惠维是148
／94毫米汞柱，惠新是144／96毫米汞柱。
　　　　⋯⋯
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编辑推荐

　　高血压发病的原因很多，有遗传因素，更主要的是环境因素，是人们所处的生活环境影响了人体
的内在环境而发生疾病。
高血压防治工作很重要的一点是增强自我保健的意识，从改善不良的生活方式着手，养成健康的生活
习惯，促进人类的健康。
《把血压轻松降下来：高血压防治与自我管理》从血压管理、饮食调理、运动锻炼、药物治疗、监测
护理等方面着重讲述了病人自己怎样进行高血压的防治，并通过许多病例故事来告诉大家什么可以做
，什么不应该做。
文稿深入浅出，语言通俗生动，简明实用，将会受到包括广大高血压病人在内的众多读者的欢迎。
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