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《高血压自我管理》

内容概要

《高血压自我管理(第2版)》适合作为参加高血压自我管理项目的病友人手一册的阅读材料。出版的目
的是让更多的高血压病患者了解和学会如何进行高血压自我管理，以减轻专业人员管理高血压病患者
的负担。在“医患合作，病友互助，自我管理”的原则下，倡导尽可能让患者参与其保健管理活动，
把患者看作保健服务提供者，使高血压病病友在医务人员的帮助下，通过自己和病友互助来控制血压
，成为一个积极的自我管理者。我们研究发现，高血压自我管理项目，不仅有助于患者有效地控制血
压、减少卫生服务利用和降低高血压管理费用，还能很有效地树立患者战胜疾病的自信心，养成良好
的生活行为方式，调节情绪，提高生活质量。
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《高血压自我管理》

书籍目录

第一部分高血压自我管理的基础知识、基本观念
　第一章什么是高血压
 第二章高血压的常见症状及并发症
 第三章什么是高血压自我管理
 第四章如何成为一个积极的自我管理者
第二部分高血压宜我管理的基本技能
　第五章解决问题的技巧
　第六章设定目标与制订行动计划
　第七章如何寻找社区资源
　第八章如何与人交流
　第九章紧张和疲劳的管理
　第十章为健康和快乐而锻炼
 ——“生命在于运动”
　第十一章减少膳食脂肪、酒精和盐的摄人入
　第十二章控制体重
　第十三章戒烟
　第十四章定期测量血压和血压的自我监测
　第十五章药物治疗的管理
第三部分 自我管理的其他相关知识
　第十六章脑卒中及急性心肌梗死的急救措施
　第十七章怎样看化验单
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《高血压自我管理》

章节摘录

版权页：   插图：    第二章 高血压的常见症状及并发症 一 高血压的常见症状和表现 多数高血压病患者
都没有明显症状，往往在出现了脑卒中（中风）、心脏病发作之后才知道自己患有高血压。也有的患
者是在因为其他疾病就诊时，偶尔测量血压才发现高血压的。有资料表明，约35%的高血压病患者不
知道自己得了高血压。正因为如此，人们把高血压叫做“沉默的杀手”，以表达它的危害！因此，每
位成年人，每年至少要主动去测量血压一次。平时因其他疾病就诊时，不要忘了请医生给您量一次血
压，以便尽早知道您是否血压偏高。 高血压病的常见症状包括头痛、眩晕、心律不齐等。我们曾经询
问过许多高血压病患者，请他们谈谈各自所患高血压病的症状和表现。结果表明，最常见的症状为“
头晕、头昏”。有将近90010的被采访者谈到，他们患高血压时有头晕的症状。其次为“颈部不适”、
“头痛”和“疲劳乏力”。另外，谈到的症状还有“睡眠减少”、“视力模糊”、“听力下降”、“
记忆力减退”等。所以，如果有人感到“头晕”、“头痛”、“颈部不适”或“容易疲劳”等不适时
，为了以防万一，可以去测量一下血压，排除是否由血压过高所致。另外，如果您的家人或其他人向
您抱怨最近出现上述不舒服的情况时，您也可以建议他（她）去测量血压。下面对上述常见症状进行
更详细描述，以加深您的印象。 1.头晕 头晕往往伴随头痛。与头晕相伴的症状还有失眠（睡眠减少）
、烦躁、耳鸣等。 2.头痛 痛的部位常在后脑或两侧太阳穴，并且是跳动性的，这是高血压病头痛的特
点。很多患者的头痛，常常在早晨起床时明显，洗脸或早餐后减轻，运动后或精神疲惫、心情不好时
加重。 3.颈部不适 颈部不适更具体可能包括颈、肩部肌肉酸痛，紧张等症状，常常还会出现手指麻木
等。颈部不适往往容易被误诊为神经炎或风湿痛。 对于高血压的症状和表现，值得我们特别注意的是
，高血压病患者的症状与血压的高低并不成正比！有些患者血压并不太高，症状却很多、很明显。而
另一些高血压病患者血压虽然很高，但症状却并不明显。因此，我们不能以症状有无、症状的严重程
度来诊断是否患有高血压，或判断血压的高低。唯一的、也是非常简单的办法就是通过血压的测量便
知道血压的高低。 对于高血压的症状和表现，要提醒大家的是，也不要因为出现上述症状就心情紧张
、担惊受怕。因为这些症状多数都是其他许多疾病的共同表现，而且所患疾病本身是处于一个动态的
变化过程中。我们与这些疾病打交道多了以后，便能找出其变化规律。我们要做的事，也是本书倡导
大家进行的便是——学会对所患高血压病进行自我管理——使病情稳定（使疾病的变化幅度尽可能小
），同时生活尽可能充实、快乐、幸福（做自己力所能及的家务、工作，外出与人交往，保持积极、
满足、快乐的情绪等）。
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《高血压自我管理》

编辑推荐

《高血压自我管理(第2版)》由复旦大学出版社出版。
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《高血压自我管理》

精彩短评

1、实用性很强，效果要等到实施后才知道。
2、没有我想要的答案
3、本来以为当天能发货的，不知道是书不齐还是什么原因，算周末5天收到的
4、介绍了高血压自我管理的基础知识和观念，还有自我管理的基本技能，实用性比较强。给家里的
老人看很合适。
5、一如既往的好，购书有点上瘾了，继续光临
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