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前言

据统计，我国高血压病的患者已超过1亿人，这是个多么可怕的数字啊！
也许你觉得这个数字言过其实，因为在你身边可没有这么多血压有问题的人存在。
可是，你知道吗？
大约有50％的早期高血压病患者可以完全没有任何症状，而这种高血压病潜在的危险性更大！
因为如果有症状，就会促使患者及时就诊，调整治疗方案，从而有助于病情的控制；而没症状的人，
往往忽视了治疗，但是血压高所造成的危害却不因症状的消失而消除。
很多人直到出现心力衰竭、脑出血等严重并发症后才去治疗，此时悔之晚矣。
    从目前的情况来看，高血压病不仅在影响着中老年人，而且有向年轻人靠近的趋势。
有这样一个患者，在30岁的时候常常感到头痛、头晕、烦躁、眼睛疼、手麻，最严重的时候连筷子都
拿不住，去看大夫才知道自己患了高血压病。
可是这个人觉得自己才三十几岁，认为没有那么严重，挺挺就过去了，也就没太在意。
他还是按照往常的生活习惯继续生活，降压药也不经常吃，忙忙碌碌，起早贪黑，有时来不及吃早饭
，中午便狼吞虎咽，晚上又暴饮暴食。
这样一来，他的血压越来越高，脾气越来越大，经常莫名其妙地发火。
直到有一次他和同事争吵起来，耳呜眼花，头痛欲裂，几乎昏厥过去。
到了医院一测，血压竞飙升到了200/110毫米汞柱。
    到了这里。
相信大家都为这个年轻人捏了一把汗。
那么，和他有着差不多生活习惯的你觉得应该怎样做呢？
治疗？
吃药？
没错，年轻人也是这样想的，恨不能一下子就把血压降到正常值。
于是有一次，他降压药吃多了，全身无力，走路打晃。
结果是血压降到了80/50毫米汞柱。
多危险啊！
    吃了一次亏之后，年轻人终于重视起治疗高血压病的事，阅读了相关的书籍，还向医学专家咨询，
学会了坚持正规合理用药，经常测血压、量体重，并且常年步行锻炼。
这样一来，他的日常饮食开始有规律了、清淡了，食盐控制在每天6克左右，为了保证睡眠，也不再
贪黑起早了。
平日里，他还学会了自己给自己找乐趣，听听音乐、唱唱歌，找时间放放风筝，折折纸。
有了脾气时，马上闭上眼，心里默念：静静再说，静静再说⋯⋯这样一来，他的血压真的控制住了，
常年保持在130/90毫米汞柱左右，情况更好的时候，可以保持在120/80毫米汞柱。
年轻人这次的降压才真正得到了成功。
    看吧，例子中的年轻人没有吃什么昂贵的灵丹妙药，也没有寻求那些偏方、秘方，这说明了一个问
题，那就是：患了高血压病，关键靠自己调养。
命运把握在自己手里，要善待生命，珍惜光阴。
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内容概要

　　这本《自然降压好轻松》由李洁主编，本书对你说“自然降压好轻松”，就是要带你寻找高血压
病的诱发机制，从源头上进行预防和治疗，并走出治疗中存在的误区，掌握控制血压的有效措施，从
生活的各个方面，包括饮食、起居、情志、运动、用药等进行全面调理，达到控制血压、抗衰防病、
益寿延年的目的。

　　《自然降压好轻松》适合高血压患者阅读。
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章节摘录

现代人停不了的应酬    25岁的张某大学毕业刚刚2年，在一家外贸公司任职。
由于工作努力和业绩出色，他很快就当上了公司的中层干部。
从事业上来讲，张某可谓是春风得意。
可是就在最近，他发现自己经常头晕，刚开始以为是太累了，没有太在意。
可是在公司的体检中他才发现，原来自己患上了高血压病。
经过了解，医生发现了年纪轻轻的张某患上高血压病的原因。
原来，由于工作需要，张某的生活习惯非常差，每周回家吃饭的机会很少，有时，甚至一天要参加几
个饭局。
而且吃饭还只是应酬的开始，等饭局结束，张某不是去喝酒唱歌就是去茶楼打牌，常常觉得分身乏术
。
    工作上的应酬，张某不得不面对。
可是亲朋好友之间的你来我往也弄得他焦头烂额。
结婚、生日、生孩子等各种饭局，一个都不能少，顿顿大鱼大肉。
张某表示，现在坐到饭店的餐桌上，看到满桌的菜，他根本就不想动筷子。
    我们都知道。
高血压病在过去常常被称为老年病。
但像张某这样患上高血压病的年轻人现在也已经十分常见了。
眼下年轻人，特别是年轻白领，应酬一个接着一个，已经成了高血压病的新“生力军”，占了高血压
病患者的20％。
由于应酬过多，很多人不善于科学饮食、适当娱乐、合理作息，高血压病往往就会在不知不觉中找上
他们。
    就职业来讲，司机、老师、会计、公务员等都是容易患上高血压病的人群。
如果你是这些职业中的一员，如果你是少不了应酬的“白骨精”，你就该小心了。
只有适当减少应酬，即使应酬时饮酒也要多加注意，保证科学饮食和合理作息，对于防范高血压病的
侵袭将起到至关重要的作用。
    每个人都装上了“压力增高阀”    29岁的李某说自己的理想从来就没多高，“当个中产阶级也就知
足了，也不要像美国的中产，那离自己太遥远了，在社会的中间混就可以，有一点存款，有辆能开的
车，再有一套自己的小房子就很美满了”。
可是渐渐地，李某发现，其实中间阶层的梦想也很遥远。
    每天上网就是玩游戏，没想过在最近几年结婚，更没有对人生的长远打算，不喜欢和别人比来比去
⋯⋯李某觉得这就是自己的生活。
    更惨的是，在每年一度的公司体检中，李某今年被查出了“三高”中的两高，即高血脂和高血压，
甘油三酯超过标准值“40”，血压也达到低压90毫米汞柱，高压135毫米汞柱的程度。
看着体检报告，他哭丧着脸说：“地位一直没上升，身体却开始往下滑啦！
”    随着社会经济的发展，竞争日益激烈。
人们在对未来的追求和期望中，不断地给自己上紧发条，增加压力。
现代人都背负着来自生活、工作、感情、人际交往等各方面的压力，每个人都像是装上了“压力增高
阀”一样，疲惫不堪。
    一般来讲，高血压与很多因素有关，比如说饮食、遗传、体重等。
生活在城市中的人，生活节奏非常快，工作负担也很重，每个人都是紧绷着一根弦，这些都是中青年
高血压患者越来越多的重要原因。
尤其是生活在大城市的人们必须承担来自事业发展和生存的双重压力。
在这种严峻的情况下，一心追求事业的职场男女受到的这些压力很有可能给他们带来身体上的疾病，
以及心理上的焦虑、不安和茫然，进一步发展肯定会影响工作和生活。
因此，我们提醒那些奋斗于职场的人们，心态的调整尤为重要，不要让负面情绪给目前的工作带来消
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极影响。
同时，一定要树立明确的奋斗目标，增强自我控制能力，在重视工作的同时，也不要忽视健康的生活
，正确面对生活压力，别让高血压成为前进路上的拦路虎。
    生活节奏快，人的情绪也易“坏”    薛某今年23岁，前两年考研时压力很大，每天都非常紧张地学
习。
而且正好与当时的女友分手，情绪非常不好，经常失眠。
那个时候一测量，血压较高，低压90毫米汞柱，高压130毫米汞柱。
后来考上研究生，并且慢慢调整自己的情绪，一切都好了起来，血压也恢复了正常。
但是现在面临毕业，找工作和写论文都很紧张，结果前几天去体检，血压又高了起来。
虽然平时薛某也没有什么不舒服的感觉，但他仍然很担心，害怕随着以后生活、工作节奏的越来越快
血压会越来越高。
    高血压受遗传因素的影响比较大，当然，也有可能是自身动脉病变引起的，但是如果一个人经常处
于紧张的状态下，或者有不良的饮食习惯，也可能会诱发高血压。
比如，当人受到某种威胁的时候，就会产生焦虑和愤怒的情绪，随之心率会加快，血压会升高，血管
也会收缩。
如果这种不良情绪只是一时的，身体里各方面的变化就会很快复原，对人也不会产生影响。
反之，如果这种情绪长时间积压在身体中，得不到及时的疏通和发泄，就会使人整个状态失去平衡，
长此下去，就很容易导致高血压。
    研究人员通过实验观察发现，凡是能引起情绪波动的有关心理社会因素的谈话，如涉及工作、婚姻
家庭以及经济上的困难时，都会引起心电图不同程度的变化。
所以不良的心境如悲伤、愤怒、沮丧、自责、高度紧张、急躁好胜、激动等，都是引发高血压病的因
素。
    想要摆脱消极心境对于健康造成的影响，可采用以下几种方法：    (1)转移法。
通过积极参加一些文体活动，使自己关注的方向更为专一，以此来松弛紧张的情绪。
    (2)弥补法。
对于一些突发的外来刺激，可以通过努力工作的方式来弥补精神上所受的创伤和心理上所受的伤害。
    (3)劝说法。
通过扩大人际圈子，和别人多交往，结识良师益友，从他们那里寻求安慰和疏导，以减轻心理冲突。
    俗话说：“人非草木，孰能无情。
”面对来自外界的各种刺激，就要想方设法摆脱不良的心境，努力做自己情绪的主人。
P1-3
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编辑推荐

这本《自然降压好轻松》由李洁主编，例子中的年轻人没有吃什么昂贵的灵丹妙药，也没有寻求那些
偏方、秘方，这说明了一个问题，那就是：患了高血压病，关键靠自己调养。
命运把握在自己手里，要善待生命，珍惜光阴。
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