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内容概要

《高血压自我健康管理全书》针对高血压这一常见病，从健康教育、饮食调理、适当运动、药物治疗
、自我监控五方面出发，结合高血压患者的生活起居和日常饮食，注重饮食调理、心理呵护以及并发
症的防治，详细地讲解了与高血压发生有关的危险因素和不良生活方式，以及药物防控高血压的方法
和高血压病情的监控等方面的知识。
从生活的各个方面为高血压患者提供了一种全面而健康的生活方式和调养方法，能够对减少高血压的
发生和危害、提高公众生活质量产生较好的指导作用。
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书籍目录

第一部分 健康教育——与高血压共享长寿  第一章 高血压并不可怕——和它拉拉手吧    第一节 病了，
那是你疏忽了健康这位朋友      一、每个人都会生病      二、病，是人体自我调节的手段      三、病，可
以提醒我们如何更健康    第二节 你是如何招惹上高血压的      一、人老，老在血管上      二、管理好你
的心血管      三、动脉粥样硬化是祸根      四、高血压发病之生理因素      五、高血压发病之精神因素    
第三节 高血压是带着善意的警告      一、你的生活方式不健康      二、你的心理状态不健全      三、“允
许因素”对高血压的影响    第四节 高血压并非“小鬼难缠”      一、不必谈血压而色变      二、坚持吃
药可控制高血压      三、适当锻炼可防治高血压      四、合理饮食可改善高血压    第五节 认识、了解高
血压      一、血液在不停地流动      二、血压是怎么形成的      三、由血压可了解哪些内容      四、影响血
压的因素      五、什么是原发性高血压      六、什么是继发性高血压      七、高血压的诊断标准      八、高
血压都有哪些症状  第二章 我命在我不在天——与高血压成为良师益友  第三章 心情好——最具医疗价
值的降压药  第四章 细节降血压——高血压患者日常生活安排  第五章 因天之序更健康——高血压患者
四季保健大全第二部分 饮食调理——边吃边降压第三部分 适当运动——摘掉“高帽子”第四部分 药
物治疗——明明白白吃药第五部分 自我监控——降压的晴雨表
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