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《高血压防治必读》

内容概要

《高血压防治必读(畅销版)》主要内容：无论从我国的卫生政策还是从国外发达国家的卫生政策来看
，都坚持走“预防为主”的道路。因为，实践证明，“预防为主”来仅能尽早地控制疾病、节省医疗
卫生资源，也更符合卫生经济学原则。高血压是冠心病、脑卒中的罪魁祸首，必须早检查、早发现、
早预防、早治疗。对于我们每个人来说，面对高血压病，也应该建立“预防为主”的理念，从预防高
血压病的危险因素开始，在高血压病的每一个阶段都积极做好预防工作。因此，《高血压防治必读(畅
销版)》从高血压病的“三级预防”来帮助大家积极预防高血压病。
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作者简介

　　刑禾，首都医科大学临床医学学士，中国协和医科大学公共卫生学院社会医学与卫生管理硕士，
现就职于中国疾病预防控制中心健康教育所。多年从事公共健康教育工作。编著、翻译多部书籍，发
表多篇论文。
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书籍目录

第一部分：一级预防篇——建立健康的生活方式导　　语一、认识找们身边的“无形杀手”什么是高
血压高血压有哪些临床表现一血压为什么会升高高血压是如何分类和分期的临界高血压是怎么回事老
年人高血压有什么特点高血压病人能长寿吗高血压是不是遗传病高血压瘦子比胖子更危险心理因素也
和高血压有关系吗为什么见了医生血压也会升高血压会在一天中的不同时间波动血压单位简易换算法
轻度高血压的治疗不可轻视化学元素与高血压有关系吗中医是怎样对高血压病进行分型的如何正确测
量血压警惕：高血压病正在走近年轻人什么人容易得高血压“白领”应积极预防高血压打鼾的人要积
极预防高血压高血压是否为不治之症高血压一级预防的办法二、高血压的饮食预防吃吃喝喝皆学问防
治高血压的第一步——限盐补钾预防高血压应多食用芹菜降压食物的明显特点有哪些常饮牛奶预防高
血压常食海带预防高血压预防高血压，建议多吃醋增加纤维素摄入可预防高血压早晨饮水好处多女性
常食大豆及其制品可以帮助控制血压常食绿豆及其制品预防高血压降压新食品——芝麻及芝麻油常吃
土豆预防高血压常食山药预防高血压冬瓜能预防高血压清蒸鱼对心脏大有好处三、高血压的运动预防
有氧运动对预防高血压病有益有氧运动的正确方法运动前的准备活动不可少如何防止运动受伤适当的
饭前运动有助于减肥适当爬楼梯预防高血压远离噪音有助于预防高血压按压足三里穴预防高血压按压
合谷穴预防高血压听舒缓音乐预防高血压常梳头发预防高血压缓慢起床预防高血压清静、和谐的环境
有利于预防高血压正常规律的生活利于预防高血压第二部分：二级预防篇——健康需要自己管理导　
　语一、基本治疗高血压病的常规检查有哪些鼻出血时为什么要检查血压高血压患者检查血糖有什么
重要意义血压测量为什么会发生误差在家里测量血压需要注意哪
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