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前言

人年轻时为工作，为了发展，往往忽略了自己的健康，而一旦进入中年，某些疾病如冠心病、糖尿病
、高血压病、肿瘤等病情就逐渐表现出来；加上此时人的生理功能由盛转衰，生命细胞的再生能力、
免疫能力、内分泌功能等下降，以及各种不良的生活习惯与饮食习惯，从而引发多种疾病，如高血压
病、高脂血症等。
近年来，我围的高血压患病率不断升高，1958-1959年，15岁以上人群高血压患病率为5.11％
；1979-1980年，患病率为7.73％；1991年，患病率为11.26％；2002年，15岁以上人群患病率为18.8％。
从这4次全国性高血压普查结果看，我国成人高血压患病率上升速度相当快。
如按2002年高血压患病率估算，全国人群中至少有高血压患者1.6亿人，到2008年估计约2亿人。
它意味着平均每4个家庭就有一位高血压患者，这说明高血压已成为我国一·个重大的社会问题。
同时查发现，我国血脂异常的患病人数，至今已达2亿，特别是35岁以上的人群，约有2500万人同时患
有高血压病和高脂血症。
同时，我国每年有250万～300万人死于心血管病，这类疾病已成为我国城市和农村人群的主要死亡原
因。
所以，成年人特别是中老年人，对此一定要高度关注，不要小看了高血压、高血脂。
无病早防，防患于未然；有病早治，亡羊补牢未为晚。
高血压、高血脂防病与治疗关键是“早”。
我们在认识它们病因与危害的同时，一定要了解怎样防范；如果已经知道自己有这样的病，那就想办
法去治疗与保养。
面对高血压、高血脂这两个健康的“沉默杀手”，我们应保持清醒的认识。
要树立健康的饮食观念，合理安排自己的生活方式，改善饮食结构，改变吸烟、酗酒、熬夜、长时间
打牌、看电视等久坐不运动的不良生活习惯。
在积极参与防病、治病的同时，用科学的态度和乐观的精神同疾病进行顽强的斗争。
听从医嘱，采取科学的治疗措施，适当地锻炼身体，就一定能战胜病魔，远离病痛，健康快乐地生活
下去。
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内容概要

　　人年轻时为工作，为了发展，往往忽略了自己的健康，而一旦进入中年，某些疾病如冠心病、糖
尿病、高血压病、肿瘤等病情就逐渐表现出来；加上此时人的生理功能由盛转衰，生命细胞的再生能
力、免疫能力、内分泌功能等下降，以及各种不良的生活习惯与饮食习惯，从而引发多种疾病，如高
血压病、高脂血症等。
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顼志敏，北京阜外心血管病医院教授，博士，硕士生导师，卫生部心血管药物临床研究实验室学术带
头人，北京高血压防治学会常务理事。
主要从事冠心病、高血压、高血脂及临床药理研究和心血管内科临床工作。
发表论文共136篇。
参加《心脏——从基础到临床》等专著编写5部，主编《血脂异常的治疗》。
现为《中国医刊》《中国临床医生》《中国介入心脏病学》《中国医药导刊》和《中华老年心脑血管
病》杂志编委。
《中国循环》等杂志的特约审稿人。
热心参加科普健康教育及促进活动并在各地进行科普宣讲。
先后在《健康报》《医学论坛报》及《中华医学信息导报》等发表医学进展或科普论文40余篇。
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书籍目录

PART1 高血压、高血脂：隐藏在生命背后的“无声杀手”随着人们生活水平的提高，越来越多的人患
上了高血压、高血脂等“文明病”。
血液是身体的运输系统。
或许高血压、高血脂本身并不可怕，可怕的是随之而来的危害。
所以有人说：高血压、高血脂是隐藏在生命背后的“无声杀手”。
健康测试：你有患高血压病的内忧吗？
血压是什么？
你知道正常血压的范围是多少吗？
血压家庭测量法血脂包括哪些指标？
你在高血压病易患人群中吗？
血压一天有何变化？
高血压有哪些类型？
高血压病防治误区知多少？
高血脂容易“青睐”哪些人？
高血压病、高脂血症分类早知道高血压病、高脂血症容易导致哪些病症？
PART2 揭开高血压、高血脂的真相高血压病、高脂血症是最常见的心血管疾病之一，由其引发的心脑
血管疾病的病死率已位居所有疾病的第一位。
在这里，我们为你揭开高血压、高血脂的真相⋯⋯健康测试：高脂血症的自我检测高血压病因，你知
多少？
哪些因素易导致高脂血症？
高血压病有什么症状？
高脂血症有这些症状时一定要注意体重与高血压病、高脂血症有什么关系吗？
年轻人易患高脂血症吗？
高血压病也流行血脂测定要注意高血压与缺钙也有关老年高血压有哪些特点？
PART3 高血压、高血脂的防治与急救措施据一项调查显示，中国有近30％的被调查者存在较高的心血
管疾病风险。
事实上，研究分析，很多心血管病是可以控制的，如高血压病、高脂血症、糖尿病等。
不可控制的危险因素仅占这类疾病的20％，因此。
科学的防治方法能有效降低高血压、高血脂带来的危险。
健康测试：你的血脂高吗？
如何预防高血压病、高脂血症？
维生素也能预防高血压病、高脂血症高血压病的治疗原则是什么？
高血压急症如何自救？
治疗高脂血症．营养素必不可少高血压病需要长期治疗高脂血症的合理治疗降血脂贵在坚持降压药的
类型降压药的选择原则急症选药需个体化警惕降压药的不良反应高脂血症防治要注意五大误区常用复
方降压片的服用方法怎样应对老年高脂血症？
PART4 避免高血压、高血脂，从生活中做起高血压、高血脂疾病的形成有两方面因素：一方面是遗传
因素，另一方面是环境因素。
由此看来。
每个人都是高血压、高血脂的“候选人”。
反过来。
每个人也都可以主动截断那些导致高血压、高血脂的危险因子。
这些做法并不昂贵。
也不难实现，只要你愿意养成良好的生活习惯。
就可以预防、缓解这些疾病。
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健康测试：你有哪些少为人知的不健康生活习惯？
生活环境要安静高血压、高脂血症患者宜遵守的生物钟高血压、高脂血症患者睡眠三大注意事项高血
压、高脂血症患者“方便”的注意事项高血压、高脂血症患者洗澡六不要这些动作很危险高血压、高
脂血症患者生活忌讳高血压、高脂血症患者应注意气候变化高血压、高脂血症患者外出必知十大纪律
高血压病和高脂血症并存时怎么办？
漫谈夏季降压降脂法冬季降压降脂自我护理要诀PART5 吃走高血压、高血脂古语有训“药食同源”，
人们也有“民以食为天”的说法，可见正确合理的饮食，不仅可以提供维持人体生命的必需物质，而
且对疾病的康复也有极大的促进作用。
所以高血压、高脂血症患者可以用科学的饮食方法和正确的生活方式配合治疗。
健康测试：你的饮食习惯恰当吗？
高血压、高脂血症患者的饮食选择要点一个平衡，五个原则高血压、高脂血症患者应补充矿物质⋯
⋯PART6 高血压、高脂血症患者饮食的五大禁忌PART7 每天好心情，远离高血压．高血脂PART8 中医
调养与保健，健康在身边
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章节摘录

插图：高血压病防治误区知多少？
高血压病是我国的常见病、多发病，是目前造成人类心脑血管疾病死亡的主要原因之一。
但是很多人对此病了解不多，甚至还存在以下的一些认识误区：1.未弄清是否真是高血压病高血压与
高血压病不等同，但是在生活中，很多人把高血压当做高血压病。
其实高血压仅是一种临床征象，正常人在剧烈运动、情绪激动、大量吸烟或应用某些药物之后，血压(
尤其是收缩压)都可能增高。
所以，偶尔发现一次血压增高并不一定就是高血压病。
如果连续3次非同日同时测得的血压水平都超过正常范围，达到或超过140/90毫米汞柱，就可以确认为
高血压病。
2.选择的降压药有问题一般来说，低位的高血压病要先进行非药物治疗。
非药物治疗3～6个月仍不见效，才可考虑药物治疗。
高血压病的治疗原则最重要的有两条：个体化和坚持用药。
但目前，市场治疗高血压病的药物很多，很多人不是根据医嘱服药，而是自己买药。
事实上，患者如何服药，应由医生根据患者病情及治疗反应进行综合考虑。
此外，还要注意的是，多数降压药必须服用一段时间后，才能出现较为稳定的降压作用。
有些人吃一次或几次降压药未见效果，便马上换药，或随意加品种、加量。
这是错误的，这样做不但血压控制不好，还会引起许多副作用。
3.不能坚持长期服药治疗有些高血压患者认为，只要把血压降下来就可以了，就不用再服药了，血压
升高了再服药。
事实上，此病的治疗，一定要坚持长期服药。
要知道，有许多患者血压降下来了，不服用又会升上去，患者的心、脑、肾病变发生率远高于正常人
。
为什么呢？
原因就在于血压没有持续平稳地降到目标血压。
4.不用药亦可降压近年来，市场上有不少保健品及降压器具，如降压表、降压帽、鞋垫等，这些产品
的广告做得非常好，但其功能远没有广告中宣传得那样好。
因而，对绝大多数高血压患者来说，降压药治疗是最有效、最有益的选择，不用药而用保健品及降压
器具治疗，是不明智的一种选择。
5.服用降压药时间有问题患者选择服药时间很重要，应在自己的血压达到高峰之前卜2小时服药。
很多人总是在睡前服用降压药，这是不对的。
事实上，降压药物的使用时间，应该根据血压动态监测的结果决定，如果是夜间血压高，要在晚上吃
；如果是白天血压高，应该在早上吃；如果是凌晨血压高，就要使用长效降压药。
此外，也有一些人活动后心率加快，血压升高，所以他们都是白天血压高，如果这些人晚上用药，反
而容易引起低血压，器官供血不足，甚至发生脑血栓、心绞痛、心肌梗死等。
因而，这些人最好是在白天服药。
6.忽视心理治疗高血压病是一种身心疾病，心理变化可明显影响血压的高低，心理障碍甚至可使降压
药失灵。
精神负担过重，心情不愉快，对各种生活事件缺乏思想准备或不能正确对待；或过度疲劳，休息不好
，睡眠不足，都可导致血压升高和影响服药效果。
而神经松弛、情绪安定具有良好的降压作用，所以高血压患者一定要保持平和的心态，要尽量排除不
良心态的干扰和影响。
总之，高血压病防治中有很多误区，只有消除了这些误区，才有利于治疗。
专家提示许多高血压患者治病心切，喜欢作用快的降压药。
其实，多年的高血压应该缓慢、平衡地，并能在24小时都可降压。
因此，高血压患者应尽量用每日一次的长效降压药。
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你知道吗？
防治高血压病从改变生活方式做起很多人认为高血压病就是血压高，认为用降压药把血压降下来就万
事大吉了，这也是不少高血压患者容易走进的一个误区。
事实上，高血压病的发生与多方面的因素有关，包括遗传、膳食、肥胖、烟酒、精神心理因素等。
因此，高血压病的治疗也需要采取综合的手段。
在高血压病的防治过程中，最重要的是调整自己的行为模式，消除不良的生活方式及饮食习惯，这对
高血压病的防治具有重要的作用。
合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡是人类健康的四大基石。
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编辑推荐

《知名专家细说:高血压、高血脂》：您是否有过“挂名医号难，名医指导更难”的抱怨？
该丛书帮您把京城名医请回家，您来问，他来答，时刻给您的求医问药答疑解惑，为您的生命健康保
驾护航！
全面科学地阐述如何战胜“高血压、高血脂"的实用手册。
保持健康科学的生活方式，是远离“高血压、高血脂”困扰的法宝。
北京昭光大众健康研究所是由国内著名医学及健康教育领域专家共同发起创建的民间学术性专业机构
。
致力于开发和整合国内外健康教育和健康促进领域的专业资源，研究大众健康教育和传播的规律，开
发大众喜闻乐见、便于接受、易于掌握的健康知识型产品和服务，推广科学健康的生活方式。
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