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内容概要

　　《高血压日常防治大全》这是一本关于高血压的医学科普图书，它以通俗易懂的语言和精炼的内
容选材，向读者深入浅出地介绍了高血压的病因、症状、易患人群、诊治要点以及在日常生活中的预
防和治疗要点，帮助读者更好地了解高血压的健康管理知识和正确观念，更好地达到国家公民健康教
育指导“知信行”的目的，是高血压患者的日常防治生活指南。
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书籍目录

第一章 我们处在高血压多发的时代探寻高血压的遗迹谁是高血压最早的受害者斯大林死亡之谜罗斯福
的高血压影响了世界格局“无声杀手”称号的来历4月7日和10月8日来势凶猛的高血压高血压的全球流
行趋势全球逾10亿人患高血压导致1.6亿人不幸的高血压三人行，必有一高血压患者乡村不输于城市的
患病率几克盐决定了高血压的南北分布心脏健康的头号杀手有了高血压。
10年内可能会“中风”高血压——尿毒症的前奏“眼梗”与“眼睛中风”危及终生的妊高症什么人容
易得高血压广口味成的人年轻白领司机等特殊工作人群肥胖人群老年人第二章 初步了解高血压病人体
血液循环系统与高血压心脏血管血压西医的高血压概念中医对高血压的理解是什么引起了高血压遗传
和环境因素肥胖情绪药物饮食生活习惯年龄与职业高血压的分期和类别高血压的分期高血压的病因分
类按年龄划分高血压类型常见高血压种类第三章 多重检测，关注您的身体健康必不可少的血压测量第
一次血压测量和第一台血压计常见血压计的种类哪些人需要测量血压测量血压的条件常见血压测量方
法血压测量也有误差定期自测血压的好处了解全面检查高血压患者为什么需要全面检查尿常规检查尿
糖检查血糖检查馒头餐试验葡萄糖耐量试验糖化血红蛋白检测胰岛素释放试验血脂测定肾功能检查眼
底检查心电图检查超声心动图检查X线检查影像学（CT或磁共振）检查第四章 高血压的西医治疗方案
高血压的西医治疗原则循序渐进治疗图高血压治疗十原则几类常见高血压的治疗要点西如何治疗高血
压药物治疗的原则降压药物都有哪些药物治疗：单一好还是联合好你有这些用药误区吗什么药（食物
）不能和降压药混用常用降压物详解普利类降压药家族地平类降压药家族洛尔类降压药家族沙坦类降
压药家族利尿类降压药家族唑嗪类降压药家族其他降压药第五章 独具特色的高血压中医疗法第六章 
不得不注意的高血压饮食第七章 运动起来，血压降下来第八章 修身养性，平衡血压第九章 工作和生
活中的降压细节
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章节摘录

　　近年来，由高血压引发的冠心病、脑卒中等一系列并发症在我国的发病率也日益攀升。
最新的调查结果显示，我国人群高血压的知晓率为32．1％，治疗率为23．8％，控制率仅为6．5％，
仍处于较差水平。
因此，加强群众对高血压的认知及预防教育，提高对高血压的重视，特别是早期预防、及时治疗具有
重要的意义。
高血压的健康教育可分为两部分：一是对社会人群的教育，二是对社区医生的教育。
　　对社会性人群的教育又可分为两个层次来进行：一是对社会全体人群的教育，二是对高血压人群
的教育。
　　对社会全体人群进行高血压健康教育有两个途径，即大众传播媒介和以学校为基础的青少年教育
。
　　联合利用电视、广播等电子媒介和报纸、杂志等印刷媒介，可使覆盖的人群量大，信息简单而完
整，效果最好。
如电视台可制作播出画面精美、语言生动的标语式的公益广告；各地的医学科普类杂志、报纸可开辟
专栏进行讨论；高血压药品说明书应在介绍药品的同时进行高血压预防的宣传。
　　通过教育学校的青少年，使年轻一代从小就知晓高血压的危害，以及不吸烟、不喝酒、低盐、运
动等对高血压的预防意义。
同时，孩子还可影响其父母，督促他们改正不良习惯，及时就医，按时服药。
应教育这些青少年适度运动，控制体重，生活规律，心情舒畅，并与其父母亲联系，改变不合理膳食
习惯，进食低盐、低脂、高维生素食品，并适当补充钙、钾、优质蛋白质。
　　针对高血压高危人群的健康教育，就是帮助患者认识高血压，正确面对高血压。
血压升高是由多因素的外因与内因交互作用的结果。
焦虑、紧张、室温过热或过冷、疼痛、季节变化等都影响着血压的变化。
　　而且遗传因素与环境因素也是引发高血压疾病的重要因素，双亲均有高血压的子女发生高血压的
危险性更大。
因此，有高血压家族史者及北方嗜盐区肥胖儿童应列入高危人群。
　　另外，高血压患病率是随年龄增长而增加的，35岁以后，年龄每增加10岁，患病率增加10％；男
性高血压患病率高于女性，尤其在35岁以前；35岁以后，女性高血压患病率及血压升高幅度可超过男
性。
无论是男性还是女性，平均血压随年龄增长而增高。
　　社区医生站是预防高血压的最前沿，他们对高血压的认识程度及其对高血压的预防有重要意义。
因此，要不断地请专家、教授对社区医生进行培训，使他们知识更新，强调高血压的危险因素和严重
后果，使他们能对高危人群及患者进行直接教育，对每一个患者都应进行深入细致地讲解、说明，应
强调非药物疗法具有与药物治疗同等或更重要的意义。
　　提起高血压，人们也许认为它是中老年人所患之疾。
然而，现代医学专家们经过较详细的检查和长期观察，发现高血压的病根起源于少儿期，其危险因素
在生命早期就已存在。
医学研究还表明，既无症状，又无明显病因，但血压偏高的儿童普遍存在。
　　儿童早期高血压往往无明显症状，当血压明显升高时，会出现头痛、头晕、眼花、恶心呕吐等症
状。
有的患者体重不再增加，发育停滞。
继发性高血压儿童除有上述表现外，还伴有原发病的症状，如急性肾小球肾炎的患儿，在血压升高的
同时，有发热、浮肿、血尿、少尿、蛋白尿等。
严重时还会危及生命。
而且这些血压偏高的儿童较集中的地区，成人的高血压发病率也较高。
　　所以，为了更有效地预防高血压，应从少儿时期开始，每年检查一次血压，做到早发现、早治疗
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，并采取保健措施，预防并发症的发生。
儿童高血压的检查可分常规检查和特殊检查。
　　常规检查包括血常规、尿常规、肾功能检查以及其他检查；在疑有其他原因引起高血压时需要进
行特殊检查。
　　另外，西式快餐、儿童食品、方便食品这些食品的出现使青少年的食品构成发生巨大变化。
研究人员发现，高盐膳食从4岁起就可能升高儿童的血压。
他们认为，减少孩子每天的食盐摄入量就能降低他们日后患高血压、中风和心脏病的风险。
　　体力活动的减少，也是儿童高血压的重要因素。
电视机、游戏机等室内娱乐方式占据了孩子们大部分娱乐时间，户外活动减少，肥胖的发生率增加，
这更加重了儿童高血压的发生。
所以说，肥胖儿童更要预防高血压的发生，改变其不良的生活习惯。
要适当控制饮食，限制食盐摄入量，少吃或不吃高脂肪食物，多吃新鲜蔬菜水果，并积极参加体育锻
炼，保持乐观情绪等。
说到情绪，现在的孩子学业沉重，其精神长期处于紧张状态，这也成为了儿童高血压发病的重要原因
。
目前存在的高血压高危因素也威胁着青少年的健康。
　　从前人们普遍认为年轻人血压高多为继发性的，即症状性高血压，是由其他器官病变引起的一种
症状，随着疾病的治愈，高血压也就随之消失。
　　以往，高血压一般在40～50岁才发生。
但是，近几年来年轻人高血压患者明显增多。
而且，高血压这种所谓的“老年病”，随着社会经济的发展和人们生活方式的改变正在逐步年轻化，
其中城市白领成为高发人群。
更有调查表明高血压患者中30～40岁的占20％左右，有的甚至已经造成心、脑、肾等器官的损害。
　　甚至还有一些20多岁的年轻人也被确诊为高血压。
这是为何呢？
有专家介绍说，这首先与生活节奏加快、人们的工作压力和竞争加大有关。
据介绍，正常人的血压在紧张、兴奋等情况时就会出现升高。
患高血压的青年人多为脑力工作者，从事紧张、压力大的工作，他们中的不少人是单位的骨干，社会
活动比较多。
这些人工作、生存压力大，竞争激烈，长期处于紧张的状态，肾上腺素过多分泌，引起血管收缩，最
终导致高血压。
另外，就是一些年轻人不太注意自己的饮食，长期食用高脂肪、高盐的饭菜，使血液内胰岛素含量增
高，从而引起小血管收缩使血压升高。
　　由此可见，随着生活水平的提高，工作节奏的加快，尤其是不良的生活方式等等因素，高血压的
患病年龄已逐渐提前，并向年轻人逼近。
因此，年轻人也要适当地了解高血压的发病机制，改变不良生活习惯，有病早就医，无病防病，预防
疾病，保持健康，远离高血压。
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编辑推荐

　　《高血压日常防治大全》一部专家推荐给高血压患者的最优全程防治指南。
我国历年高血压日（10月8日）主题　　1998年了解您的血压。
　　1999年控制高血压，保护心脑肾。
　　2000年普及高血压知识，减少高血压危害。
　　2001年控制高血压，享受健康生活。
　　2002年战胜高血压从社区做起！
　　2003年保持健康生活方式，控制高血压。
　　2004年高血压与代谢综合征。
　　2005年血压与卒中。
　　2006年控制高血压，降压要达标。
　　2007年健康膳食、健康血压。
　　2008年家庭自测血压。
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