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《高血压自疗一本通》

内容概要

《高血压自疗一本通》用通俗、易懂的语言，告诉高血压患者如何在家自我护理。书中以图文形式深
入浅出地阐释高血压发病原理，并揭开我们日常生活中自以为是的护理误区，让您知己知彼、有的放
矢的调理身体，从而起到事半功倍的效果。同时，《高血压自疗一本通》还给出了日常饮食调理、科
学用药、运动降压和中医按摩、刮痧等全面的降压、稳压方案。另外，高血压也会引发一些诸如冠心
病、脑卒中等比较严重的并发症，远离并发症防治最关键，《高血压自疗一本通》就给出了防治高血
压并发症的权威方案，帮您真正做到防患于未然。
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章节摘录

插图：1.得高血压很久了，让血压降到120／80毫米汞柱以下，是不可能的。解读：高血压患者与医生
密切配合，合理用药，再加上自我监控好血压、调整好饮食、经常锻炼、保持心情舒畅等各方面从旁
协助，大部分高血压患者是可以把血压降到理想水平的。一些没有把血压降下来的患者，常常是因为
有不良生活习惯、情绪不稳定或者肾功能减退。2.高血压是遗传造成的。解读：得高血压虽然与遗传
因素有关，但是，父母亲双方均是高血压患者，子女并非一定也是。高血压的发生与不健康的生活方
式有很大关系，比如嗜酒、爱吃味重的食物、长期精神紧张等。生活饮食习惯持续保持良好，发生高
血压的几率就会很低；反之，高血压则会主动找上门来。3.因为没有症状，所以不吃降压药。解读：
症状多少不一定能反映高血压的程度。一般来说，大约有50％的早期高血压病人可以完全没有任何症
状，但没有症状的高血压患者通常血压升高得缓慢而持久，患者对血压升高已不敏感，易被疏忽。因
此，只要诊断患有高血压病，都应该进行认真地治疗。4.血压降到140／90毫米汞柱就可以了。解读：
研究表明，当血压在115／75毫米汞柱以上时，每升高20／10毫米汞柱，心血管疾病的危险性仍然会增
加一倍。而140／90毫米汞柱的范围仍属于高血压，所以血压控制在140／90毫米汞柱并不理想，理想
的血压水平应在120／80毫米汞柱以下。
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《高血压自疗一本通》

媒体关注与评论

按照这本书的指导来吃饭、做运动、就诊⋯⋯可以更好、更快地调理血压。　　——《生命时报》“
爱护心脏版”编辑 杨立春如果你体重超标，如果你压力过大，如果你有吸烟、嗜酒等不良生活习惯，
如果你恰好还有高血压家族病史，那么这本书就是帮你解决这些问题，远离高血压的必备手册！　　
——《健康时报》“心脑血管版”编辑 许晓华
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《高血压自疗一本通》

编辑推荐

《高血压自疗一本通》由中华医学会权威专家倾力指导。
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《高血压自疗一本通》

精彩短评

1、有一定的可参考性~
2、通俗易懂，图文并茂。
3、平时看看，可以参考一下！
4、给老妈买的，她说里面有些内容前后矛盾，作为了解还是可以的。
5、家里老人看，说挺喜欢的，O(∩_∩)O~
6、在书店就看中这本书了，后来在当当折扣买下，很实用的一本书
7、买了送人的，就是有点旧。
8、图文并茂，很容易理解，对改善不良习惯有指导左右
9、内容很详细   非常值得一看!下次还会来当当购买!
10、二老血压有点高，这本书很有用
11、书是彩页，质量印刷都不错。
12、这本书是买给老爸的，当时书回来的时候，我大概翻了翻，感觉内容不错，而且书的纸张也非常
好，后来给老爸，他也说不错里面提到了很多的注意事项，都非常有帮助
13、印刷精美，图文并茂，内容详尽，受益匪浅。作为家庭日常保健书籍很不错，值得拥有。
14、老爸天天翻，有指导意义。
15、上次买缺货了
16、妈妈高血压好几年了，看着妈妈每天都在吃药，明知道是药三分毒可又没有别的办法，这本书我
翻了一下，感觉写的挺好的，尤其是在改变不良生活习惯这块，还有饮食这块，相信都看完会有很大
收获
17、同时买了两本，另一本是《高血压，名医与你谈疾病丛书》，价格一样，但是无论从质量还是内
容这本都非常好，明显不是一个档次，另一本就是**，强烈推荐这本书！
18、本书用通俗、易懂的语言，告诉高血压患者如何在家自我护理。书中以图文形式深入浅出地阐释
高血压发病原理，并揭开我们日常生活中自以为是的护理误区，让您知己知彼、有的放矢的调理身体
，从而起到事半功倍的效果。
19、内容丰富，让人清楚的了解高血压的形成和该如何防治。
20、挺厚的一本  纸张也非常好
而且对于高血压的讲解挺全面的
就是害怕静不下心来仔细看
不过为了健康还是要认真阅读的 
总体很满意
21、学习了很多自我控制血压的知识，很有用。
22、质量很好，很精美
23、还没仔细看，不过纸张挺好的，送货速度也挺快，给父母买的，希望父母能喜欢！
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