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前言

　　物质文明的发展，改革开放的成果，极大地改善了现代人的生活状况。
人们在衣食无忧之余，自然会萌生更高境界的追求，希望身心永远健康，生命之树常青。
此乃人之常情，天经地义。
事业的成功，生活的美满，无不以健康的身心为前提。
　　精神文明的建设，科学技术的进步，包括医学在内的民生事业的不断发展，使广大群众健康长寿
的心愿不再是奢望。
将深奥微妙的病变医理，行之有效的健康手段，深入浅出地向读者推介，满足群众的需求，自然是十
分必要的。
　　正是由于上述两个因素，一段时间以来，养生保健类科普读物大量出版，成为图书市场上的一大
亮点。
几年前，杜萍主编的《健康自助ABC》面世，我曾指出，这“是一本内容充实、科学性强，而又通俗
易懂、引人人胜的科普佳作”。
这本书出版后很快地受到读者的好评，使我的评价得到印证。
　　杜萍医生多年从医，潜心钻研，有深厚的理论根基和丰富的临床经验，在许多读者的要求下，再
次殚精竭虑，精选素材，补苴罅漏，精益求精，推出新作品《健康一生的科学方法》，为绚丽多彩的
科普画卷锦上添花，实为学界幸事，读者幸事。
　　我是一个已从医半个多世纪的老医生，深知健康在人的一生中的分量，出于医生的责任感，真心
希望每一个人都拥有健康，保持旺盛的活力，就请多读一读《健康一生的科学方法》吧！
时习之，践行之，久必有益。
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内容概要

本书取材于中央人民广播电台的健康讲座，全书共五章，下含近150个分题_，涉及中医防病养生的方
方面面，包括中老年病的防治、经络养生、穴位全息疗法、健康长寿的基本常识、饮水的科学等。
是一本内容充实、专业性强，而又通俗易懂、操作简便实用、引人入胜的科普佳作。
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作者简介

杜萍，出身中医世家，善于运用中西结合方法治疗疑难病症。
擅长采用中医全息疗法诊病，手法独特，疗效显著。
专著《足部反射区保健按摩》一书成为全国足部保健学习班教材。
论文《译自双脚的健康密码》在亚洲地区广泛流传，并被译为英、日、泰等文字。
曾赴国外从事医疗工作。
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率，与寿命有关的指征　　　　5)早期高血压的治疗　　　　6)低血压的防治　　　　7)关注脉压，
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章节摘录

　　低血压的原因十分复杂，大致可分为两种情况。
其中有相当一部分健康者血压虽然达到低血压的标准，但无任何症状，也未发现有任何疾病，不影响
寿命，称为生理性低血压或低血压状态。
除血压降低外，同时伴有不同程度的一些症状或其他疾病，则称为低血压病或属于病理性低血压范畴
。
低血压病根据其因果关系大致分为两种，即继发性低血压病和原发性低血压病。
继发性低血压指由于人体某一器官或系统的疾病引起血压下降。
这种低血压可在短期内迅速发生，以致出现虚脱或休克，称为急性低血压。
当大出血、严重创伤、感染、。
各种慢性病、恶性肿瘤、动脉硬化、心脏病等引起的低血压，均属继发性低血压，其防治主要是针对
原发病进行治疗。
原发性低血压可能与植物神经功能紊乱、神经细胞张力障碍、血管舒缩功能障碍有关。
长期低血压可影响器官供血和灌注，病人常常会出现疲劳、乏力、头晕、记忆力减退、精神萎靡不振
、劳动能力减退、胸闷、食欲差、腰背酸痛、尿少或夜尿多等症状。
　　随着年龄增长，由于血管老化或硬化逐渐加重，各脏器功能进一步衰退，硬化的脑血管因弹性下
降而难以对血流进行有效调节，加上血压低，易引起血流运行不畅、缓慢。
这样血液就容易凝结，形成血栓，最终阻塞脑动脉，导致缺血性中风的发生。
一般情况下，夜间血压往往比白天低，血流更趋缓慢，则更易形成血栓。
因此，老年低血压患者常在夜里静悄悄地发生缺血性中风就不足为奇了。
若家属与患者分床或分室睡，家属发现患者发病时往往已是早上，已过了最佳治疗时机。
因此，也要提醒高血压的患者，不要在临睡前服用降压药，以免夜里血压过低引起脑中风。
另外，老年高血压患者常合并有冠心病、抑郁症等，用药不当也会诱发药物性低血压。
因此应在医生指导下用药。
　　除了急性低血压外，对于慢性低血压一般不主张使用升压药。
因为升压药可导致心跳加快，心肌耗氧易增加，这对于原来就可能有心脏疾病的老年人来说反而不利
。
而且，长期服用这些升压药，可能还会带来一些副作用。
对于原发性低血压，除了患者本人要劳逸结合、加强体育锻炼、增强体质等一般措施外，在饭菜中可
适当增加盐和维生素的含量，食盐的摄入量以每日8克为宜。
鼓励少食多餐，避免饱食，防止因饱食而使血液淤积于胃肠而诱发低血压。
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媒体关注与评论

　　将深奥微妙的病变医理，行之有效的健康手段，深入浅出地向读者推介。
　　——中国工程院院士，中华医学会副会长吴威中教授
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编辑推荐

　　《健康一生的科学方法:小穴位 大健康》介绍常见疾病的发作根源和症兆，解析中医经络按摩防
病疗法中国工程院院士，中华医学会副会长，吴咸中教授倾情推荐。
　　一般人认为，60岁进入老年，衰老从此开始，其实不然。
比如心脑血管疾病不是无中生有的突然袭击。
动脉硬化是一种发生在青少年，发展在中青年，发病在老年的心脑血管疾病。
　　人们提高自身免疫力应遵循四大原则：合理营养是基础，充足的睡眼是天然“补药”，适度的运
动抗衰老，情绪乐观大有裨益。
　　杜萍·出身中医世家　　中央人民广播电台健康讲座主讲人，为您深入讲解中医经络治病养生疗
法。
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