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内容概要

如果对高血压漠然视之，它往往会引起动脉硬化，成为心脏病和脑卒中等疾病的导火索，甚至危及生
命。

本书通过对造成血压升高原因的分析，向您介绍了可自己进行改善的方法以及药物治疗方法。
希望您能够灵活地利用本书来控制自己的血压。
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前言
体检结果记录栏
第一章 什么是血压
血压是血液循环的原动力
表示血压的两种数值为收缩压和舒张压
血压在一天中存在变动
心排出量和末梢血管的阻力决定血压
在相同的条件下长期测量血压
高血压的程度可细分为若干种
◇专栏 什么是白大衣性高血压和隐性高血压
高血压如果不进行治疗就会加速动脉硬化
◇专栏 如果是低血压将会怎样
第二章 为什么会出现令人担忧的不正常数值
高血压约有9成是原因不明的原发性高血压
遗传因素再加上环境因素会使血压升高
男性比女性更易患高血压
女性过了更年期，高血压者会急剧增多
动脉硬化随着年龄的增长有所发展，收缩压相应升高
血压越高，威胁生命的危险度越大
食盐摄取过量是导致高血压的最大因素
肥胖增加罹患高血压的风险
香烟是血压的大敌
过量摄取酒精会使血压上升
没有运动习惯的人，血压容易升高
过度的压力会使血压上升
寒冷会造成血压上升
由于其他疾病而导致的继发性高血压
注意药物的副作用，有的会造成血压上升
◇专栏 容易造成血压上升的性格
第三章 为什么不进行治疗是非常危险的
高血压会在无明显自觉症状的状态下发展，大多会引起并发症
◇专栏 症状急剧恶化的恶性高血压
持续处于高血压的状态会造成动脉硬化
如果对高血压不进行治疗易导致血管障碍
高血压所导致的血管障碍——脑血管障碍
高血压所导致的血管障碍——心血管障碍
◇专栏 动脉硬化高危险性的代谢综合征
高血压所导致的血管障碍——肾血管障碍
高血压也会带来其他血管障碍和疾病
须进行紧急降压的高血压急症
◇专栏 紧急时刻的应对措施
第四章 如何做到自我改善
重新审视自己的生活方式，消除导致高血压的诱因
判定肥胖的BMI要尽量接近22这一体重指数
若要维持适当的体重，必须适当地摄取热量
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控制饮食摄取的热量，达到营养均衡
避免过量摄取糖质和胆固醇等
积极食用具有降低血压作用的蔬菜
食盐的日摄取量应控制在6g以下
少量摄取食盐的烹饪方法与简单的减盐法
充分摄取钾元素
◇专栏 不要忽视调味料和速食食品的含盐量
过量饮酒会导致高血压和肥胖
将具有降压效果的有氧运动引进自己的生活中
运动疗法的强度标准和注意事项
毅然戒掉改变血压的大敌——香烟
◇专栏采用以下方法来防治出现“尼古丁中断”
尽早消除使血压升高的压力
巧妙地消除压力，使身心得到放松
充分保证睡眠，修复损伤血管
急剧的气温变化会使血压上升
◇专栏 如厕时潜在的危险
无法进行自我改善时的治疗方法
第五章 开始用药物治疗的时间，取决于高血压的程度和罹患心血管疾病的风险度
选择降压药物时要考虑患者的年龄及并发症等因素
具有不同作用的各类降压药
不遵守服用方法，就不能获得充分的药效
药物治疗高血压时，要充分考虑各种并发症
◇专栏 降压药也有预防脑卒中复发的效果
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章节摘录

插图：第一章 什么是血压血压是血液循环的原动力心脏的“泵”作用将生命之源运送至身体各个角落
我们的身体大约是由60兆个细胞所构成的，成为它们活动之源的是由血液所运送的营养和氧。
血液通过如网眼般遍布全身的血管来运送生命之源。
 输出这种具有重要功能血液的是心脏。
心脏为血液施加一定的压力，由动脉将血液输送至全身细胞。
然后血液将氧和营养的转化物二氧化碳和废物等回收再经过静脉回到心脏。
因此心脏会一刻不停息地收缩和舒张（膨胀），反复进行类似泵的动作。
所谓的血压是对血管壁所施加的强大压力心脏将血液输送给动脉的时候会紧紧收缩，这样就给血管施
加了很强的压力，这就是血压。
心脏由右心房、右心室、左心房、左心至构成。
心脏收缩时，首先由左心室送出血液。
被送出的血液经过大动脉、中小动脉，由细动脉流向毛细血管从而在金身流动。
然后，再通过静脉回到心脏，由右心房进入右心室，被送到肺以后吸纳氧，之后回到心脏的左心房，
再次由左心室送出。
这样，血液从大动脉开始到毛细血管会通过各种各样的血管遍及全身，这都需要心脏的收缩所产生的
压力。
表示血压的两种数值为收缩压和舒张压 最高的收缩压与最低的舒张压血压用最高值和最低值两个数值
来表示。
心脏在从左心室往大动脉输送血液时会强力收缩，这时的血压叫做收缩压。
由于施加的是最强的压力，所以又叫最高血压（上血压）。
另一方面，巡游全身后又回来的血液会流入右心房，这样心脏会扩张。
这时的血压叫做舒张压，由于压力最低，所以又称作最低血压（下血压）。
舒张压取决于末梢血管的阻力（参照16页）和动脉壁弹力。
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编辑推荐
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