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《不求医不吃药高血压居家自疗调养》

前言

目前中国的高血压患者已逾1．6亿，高血压正在严重危害居民健康。而且，占中国人口总死亡原因第
一位的心脑血管疾病，其首要因素就是高血压，高血压还是引发中风、冠心病、心肌梗死等疾病的“
元凶”，可见高血压的重要性。但是只要妥善治疗高血压，便能降低这些疾病的发病率以及死亡率，
只要收缩压降低两毫米汞柱，估计脑中风的死亡率能减少6．4％，心脏疾病患者的死亡率可减少5．4
％，更重要的是，还能减少长期卧病在床等平常活动较少的患者的死亡率。    所以，妥善治疗高血压
、降低血压非常重要，除了通过改善生活习惯来降低血压外，必要时也需服药治疗。    本书是从认识
血压开始，阐明血压为何会升高，以及高血压所引起的各种疾病、如何应对与重要性等。    关于如何
应对高血压，首先会说明如何靠饮食改善，并介绍几个相关食谱；再来说明如何靠运动、改善生活习
惯等方法来远离高血压。    想要远离高血压，就要遵守“控制饮食、多运动、彻底戒烟、按时服药”
等基本原则。    改善生活习惯不是件容易的事，就从阅读本书开始检讨自己的生活习惯吧!
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内容概要

本书详细介绍血压的基本知识，看看血压到底是什么以及引起血压过高的原因。介绍血压过高容易引
发的各种疾病，并一一进行分析。详细的对各种主食，果蔬，肉类和调料列表分析卡路里含量，指导
人们在生活中应该如何通过改善饮食方式来降低血压，后边附有合理的饮食搭配建议和几款容易上手
的推荐食谱。保持良好的运动和生活习惯对于高血压的人群来说同样重要，通过图示和消耗卡路里的
分析，提供大量简单而又便捷的运动方式。
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书籍目录

第一章  图解高血压  血压的作用  什么是血压?有什么用途?  血压是这么上升的  血压上升的原理  不良的
生活习惯也会诱发高血压  生活环境因素也是高血压的成因  早期发现，早期治疗  代谢症候群与高血压
的关系  血压随时在变化  就算处在正常状态，血压也会变化  医生也很难发现的高血压  小心隐藏性高
血压!养成在家量血压的习惯  动脉在不知不党间逐渐硬化  高血压是诱发重大疾病的导火线  检讨自己
的饮食习惯  减少盐分摄取，有效降低血压  养成每天运动的习惯  每天适度运动也能有效降低血压!  检
讨生活习惯，才能有效改善高血压  不良的生活习惯是血压升高的诱因第二章  了解血压的构成  血压是
促使血液流动的原动力  血压与血液的运作  自律神经也会影响血压上升  盐分也会促使血压上升  高血
压是什么样的状态?  原发性高血压与续发性高血压  代谢症候群与高血压  血压会不停变化  高血压的诊
断标准  在家测量血压的方法与注意事项  隐藏性高血压与白袍高血压  女性、老年人与小孩容易罹患的
高血压类型  特别专栏何谓低血压?第三章  高血压会导致疾病  重大疾病常在无明显症状下悄悄上身  高
血压患者的细小动脉也会逐渐硬化  动脉硬化引发的重大疾病与其特征  有疑似高血压的症状就应该尽
快就医  特别专栏药物治疗：降压药第四章  改善高血压的饮食诀窍  血压高就会危及生命!  赶快检讨自
己的吧!  饮食习惯四大重点有效改善高血压  一天的盐分摄取量最好别超过6克  一目了然!各种食物的含
盐量  控制卡路里摄取量，才能预防暴饮暴食  均衡饮食可以让你有效减重  排出多余的钠。积极摄取钾
 钙能稳定血压，镁能抑制血压升高  膳食纤维可以促进钠排出体外  有效摄取蛋白质和碳水化合物  务
必均衡摄取脂质  有效摄取维生素，才能预防动脉硬化  减少酒精饮用量，也要慎选下酒菜  外出就餐的
时候选择菜肴的要点  活用健康食品与营养补给品  并发糖尿病与血脂异常症的高血压患者饮食疗法  有
效改善高血压的  谷类  豆类  黄豆、黄豆制品  薯类  菇蕈类  根茎类  海藻类  深色蔬菜  青背鱼  给血压高
的人  早、午、晚三餐的  早餐(米饭)  早餐(面包)  午餐(盒饭)  午餐(快餐食品)  晚餐(海鲜类)  晚餐(肉类)
 晚餐(夜宵)第五章  改善高血压的运动和生活习惯  血压一旦升高就大事不妙!  立即检讨你的运动与生
活习惯!  【通过运动来改善】  清楚掌握血压状况，适度运动就行了  依据三种运动强度来衡量，才能
避免运动过度  随手做记录，掌握身体活动量  了解运动强度单位：代谢当量(METs)的含义  每天做30分
钟4代谢当量左右的运动  轻松又安全的走路是最好的有氧运动  平时做做伸展操也是不错的方法  平常
就要养成活动筋骨的习惯  改善生活习惯也能降低血压  吸烟会促使血压升高，马上戒烟吧!  压力过大
不但会使血压升高，也会打乱生活步调  睡眠不足与睡眠呼吸中止症绝对不能轻视!  寒冷天气的急剧温
度变化容易导致血压上升!  沐浴时血压会产生变化，水温不宜过热也不宜泡太久  尽量避免那些促使血
压急剧上升的动作
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章节摘录

运动强度4代谢当量左右的有氧运动中，走路是最容易身体力行、最值得推荐的运动。养成走路健身
的习惯吧!以每天1万步为目标，养成走路健身的习惯    对高血压患者(第三期的患者除外)而言，走路是
所有有氧运动中．风险最低、最轻松的运动。    就如136页所述，运动不但能改善胰岛素机能．也能有
效降低血压。走路健身能消耗热量，减少内脏脂肪囤积．希望大家能通过走路达到预防并改善生活习
惯病的目的．例如提早一站下车，故意绕点远路等．都是不错的方法。    这里指的“走路”不是单纯
的走路．按照上图的要点来做会更有效果。走路属于3．5代谢当量的运动。每天做30分钟左右最适宜
。错误的运动知识．可能会诱发意外与疾病。以下是关于走路常见的一些问题。    走得越久，降血压
的效果就越好吗?    虽然走上一大段路确实能够燃烧脂肪．但走得越久并不等于降血压的效果越好．搞
不好还会因为努力过头，走得气喘吁吁，导致血压升高．诱发重大疾病．所以千万不善逞强。    回到
家时已经累得半死了，根本没时间也没心情出去走走⋯⋯    减少内脏脂肪囤积，便能强化胰岛素功能
，有效降低血压。开始运动时．糖类被用于燃烧的比率最高，因此持续做20分钟的有氧运动，燃烧脂
肪的效果最好(当然也有人的燃烧效果不是那么明显)。虽然基础代谢等生理机能因人而异．但持续运
动10分钟绝对能够有效燃烧脂肪。  对身形肥胖的高血压患者而言，慢跑会比走路更有效吗?    “根本
没时间出去走走”、“忙得要死．哪来时间运动”，肯定有不少人基于上述理由．迟迟没有付诸行动
吧。这种没办法挪出时间运动的人，平常上下班或外出时不妨走得快一点，增加运动强度。一旦养成
快走的习惯．便能接近走路运动的效果．有效改善高血压。    有氧运动必须持续做20分钟以上，才能
达到燃烧脂肪的效果吗?    减少内脏脂肪囤积，便能强化胰岛素功能，有效降低血压。开始运动时．糖
类被用于燃烧的比率最高，因此持续做20分钟的有氧运动，燃烧脂肪的效果最好(当然也有人的燃烧效
果不是那么明显)。虽然基础代谢等生理机能因人而异．但持续运动10分钟绝对能够有效燃烧脂肪。  
对身形肥胖的高血压患者而言，慢跑会比走路更有效吗?    相对于运动强度为3，5代谢当量的走路，慢
跑高达7代谢当量，而且速度越快，运动强度也跟着升高。虽说运动强度越高，脂肪燃烧的效率也越
好，但稍不注意．诱发重大疾病的风险也越大。高血压患者应听从医生建议．避免做代谢当量较高的
运动。千万不要逞强，以适合自己的步调为准    比起需要同伴一起进行的球类运动，走路可说是最方
便、最安全、运动强度最适当的运动。然而，过于逞强或想尽快看到效果的人可能会有。剧烈一点的
运动=效果更好。的想法，不知不觉就会加快速度，乱了步调。    高血压患者一定要听从医生指导，
千万不能逞强．否则发生危险就为时已晚了。    运动疗法成功的最大秘诀就是“持之以恒”。大家实
时掌握自己的身体状况。按照最适合自己的步调开始走路吧!    P138-139
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编辑推荐

《不求医 不吃药 高血压居家自疗调养一本通》是由哈尔滨出版社出版的健康保健类图书。这本健康
书以形象，风趣的手绘插画，简明扼要的图表，实用而又鲜活的语言让读者全方面的了解血压。《不
求医 不吃药 高血压居家自疗调养一本通》一书是日本权威医生打造的健康书，在日本一上市就广受
好评，成为超级畅销书，在读者中掀起了一场“高血压全对策”的风潮。台湾引进版权后，这股风潮
又席卷台湾。
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