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内容概要

　　本书讲述了：高血压是名副其实、不折不扣的“国人第一疾病”，也被称为人类健康的“无形杀
手”。
在我国，高血压有“一高三低”的特点，即发病率高、知晓率低、治疗率低和控制率低。
正是这一特点，使得高血压的防治工作任重而道远。

但是，高血压并不是治疗困难的疾病。
如果患高血压的朋友积极配合治疗并注意日常调理，仍然可以很好地控制病情，像健康人一样生活和
工作，并获得长寿。

　　本书从心身医学的角度来阐述高血压的病理和治疗，有别于以往单纯从生理角度看待疾病的方式
，强调了心理因素在疾病发生、发展和治疗中的重要作用。
本书两位作者从饮食调理、音乐疗法、认知调整、情绪控制和放松疗法等多个方面，为高血压患者提
供了可以在生活中自我施行的治疗方法，使得患者可以在院外配合医生治疗，更有利于疾病的控制。
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书籍目录

第一章 高血压概述
　认识血压
　　一、血压是如何形成的
　　二、高压和低压
　　三、一次测量不能说明问题
　我们的身体怎样调节血压
　　一、排血量和阻力
　　二、血压的急性调节
　　三、血压的慢性调节
　学习测血压
　　一、水银血压计
　　二、电子血压计
　　三、测血压的注意事项
　高血压的分类
　　一、继发性高血压
　　二、原发性高血压
　高血压的标准
　高血压的主要表现与危害
　　一、早期：以生理反应为主
　　二、中期：身体开始发生病理变化
　　三、晚期：并发症严重
　高血压远比你想象的更危险
　　一、高血压对心脏的危害
　　二、高血压对脑的危害
　　三、高血压对肾的危害
　高血压的并发症
　　一、高血压危象
　　二、急进型高血压
　　三、高血压脑病
第二章 什么人容易得高血压
　父母有高血压
　肥胖是重要生理诱因
　不良生活习惯
　　一、饮酒
　　二、　吸烟
　　三、盐摄入过量
　职业特点和环境
　　一、职业和高血压
　　二、环境和高血压
　A型行为
　负面情绪
　　一、“怒”——强烈的负面情绪
　　二，“抑郁”——慢性的负面情绪
　　三，“惧”——弥漫的负性情绪
　焦虑症的诊断标准：
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　抑郁症的诊断标准
　压力与高血压
　　一、压力的来源
　　二、应对压力的方法
第三章 高血压的预防与治疗
　饮食疗法
　　一、高血压患者的水果自助餐
　　二、高血压患者的蔬菜自助餐
　其他降压食物
　高血压患者的茶疗之道
　音乐疗法
　　一、什么是音乐疗法
　　二、高血压病患者的音乐治疗
　认知调整
　　一、什么是认知疗法
　　二、病前的认知调整
　　三、病后的认知调整
　⋯⋯
后记：爱是最好的药
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章节摘录

版权页：插图：由于血管长期处于高压状态，造成全身的小动脉长期处于痉挛状态，这让血管壁发生
了营养不良性变化，结果是造成动脉壁变厚、变硬、弹性减低，从而导致血管内腔变窄，这个过程就
叫“动脉粥样硬化”，简称“动脉硬化”。
因为小动脉痉挛，血液在身体各个组织器官进行流动的时候，压力变大。
心脏为了维持畅通的血液循环，必须加倍努力地收缩，才能使血液达到身体各处。
其结果是心脏过于劳累，负责泵血的主要部位左心室就会变得肌肉肥厚，心室扩张，心脏总体重量增
加，高血压引发的左心室肥厚约占30％。
上面讲述的变化让心脏可以应付血压过高的状况，但是当这种代偿机能不足时，便成为高血压性心脏
病，心脏泵血的能力严重减弱而引起心力衰竭。
我给大家举个例子，大家可以自己体会一下。
假如在你的能力范围内，让你推一个箱子，你可以推得动，不用费力；如果往箱子里多放一些重物，
这时你推箱子的阻力就变大（就好像高血压造成的身体各部分血液循环阻力增加），那么这时你想将
箱子推的和之前的一样远，就要多用力了。
如果箱子总是很重，你只要是推就要很用力，久而久之你的手臂上的肌肉会增厚（好比心肌肥厚），
如果总让你推重的箱子，并且箱子越来越重。
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编辑推荐

《高血压心身自疗法》：疾病不仅是身体方面的问题，心理因素的影响也非常重要。
心身同治，才是真正全面的治疗。
从生理到心理，揭示您成为高血压受害者的原因。
放松心情、控制情绪，不吃药的心理疗法也能降血压。
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