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内容概要

　　《图解降压安神读本》简介：高血压是严重危害广大民众健康的常见病、多发病，发病率高、并
发症多，非常容易诱发心脑血管疾病，危害极大。
本书在督促人们提高认识的同时，给出了一些切实可行的自我保健手段和方法，给复杂而庞杂的高血
压治疗注入了新方法。
《图解降压安神读本》对患者的自我保健和治疗与患者和健康人群提高自我健康管理的水平给出了科
学的指导。
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作者简介

作者：(日)渡边孝 译者：曹贺 等渡边孝，1926年出生在东京，1946年毕业于日本东京大学医学部。
1950年在日本国立东京第一医院（现日本国立医疗中心）的高血压中心任职。
1963年兼任群马县立前桥医院院长及群马县成人病研究所所长。
现在担任老年病研究所所长、中国陕西省心血管病研究所顾问。
 　　作为高血压病、心脏病、脑卒中的临床及流行病学方面的研究者，他的业绩受到高度赞誉。
此外，他在电工学领域也有较深造诣，研究颇多。
尤其是开发了实用性自动分析装置，在全世界是首次尝试。
 　　他不断鞭策自己，用自己的身体作为实验台，研究吃精粉降胆固醇的效果，在身体上安装仪器测
定睡眠中血压及脉搏等，致力于把理论应用到每一病例的研究。
热心指导患者的生活和营养，在繁忙的诊断治疗及研究时间之余，活跃在讲演、著书界，努力普及保
健常识。
 　　面向大众的著作、主编作品有《净化血液书》，《血液、血管 返老还童书》、《软化血管书》
等。
 　　他眼镜后面的双眸闪烁着对患者无限关爱的慈祥目光。
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书籍目录

绪言第一章 认识高血压的实质　血压　　血压指动脉压　　由血压可了解哪些内容　　血液在不停地
流动　　主动脉的特征　正常和异常的血压值　　血压值大致等于“年龄+90”　　危险的血压值标
准　什么是高血压　　重新认定的高血压的基准值较低　　血压未达到120毫米汞柱是安全的　影响血
压的因素　　血流量和血管抵抗决定血压　　血压调节的机制　　影响血压的因素　　原因不明的高
血压　　受遗传的影响很大　　食盐是使血压上升的原凶　　为何多食盐使血压升高　　维持高血压
的因素　种类　　原因已明的高血压　　血压的变化　　血压值容易变动　　血压值变动多少　检
查1　　首先要做的检查　　确定诊断　检查2　　肥胖的判定　　尿液检查　　血液检查　　血清的
生物化学检查　　肾脏功能检查　　眼底检查　　心电图检查　　胸部X线片检查　　静脉肾盂造影
　症状　　非特异性的自觉症状　　如果已患高血压．即使没出现症状也要注意　病程经过　并发
症1　　脑出血在营养不足时发生　　脑梗死无论营养条件优劣都能发生　并发症2　　患高血压的同
时高营养摄入的人要注意　　其他的危险因素　治疗的效果　　如果能降低血压．可以改变血管受损
状况　　中断治疗很危险　治疗的原则　　根据血压测定结果、问诊、体检所见、检查结果　　血压
应降低到何值　降压药的种类　　医生必须考虑血压值以外的体质情况组织处方　　降压药的种类有
哪些呢　降压药的使用方法　　联合使用两种以上的药物　　没出现副作用时的治疗方案　认识高血
压的实质第二章 饮食降压　饮食原则　　药疗不如食疗　　限制食盐摄人量　　消除肥胖　　积极摄
入钾（蔬菜和水果中含量丰富）　　应摄入足量的蛋白质　　如何科学摄人脂肪和胆固醇　一天的食
盐量　限盐的窍门1　限盐的窍门2　　日本人受食盐的毒害　　限盐的方法　限盐对策1　　两片面包
的含盐量与一个咸梅干的相同　　最好在菜肴中加入西餐菜　限盐对策2　　成功限盐的范例——秋
田县　　牛奶的优点　含盐量　减肥1　　高血压病人如果肥胖．危险性增加　　消除肥胖的优点　
减肥2　　尽量消耗体内的热量而不是储存热量　　理想的摄取营养的方法　钾1　　为何钾是人体必
需的元素　　钾的作用　钾2　　药补不如食补　　高血压患者理想的补钾食品　蛋白质　　蛋白质
缺乏是脑卒中的发病基础　　高蛋白饮食可以预防食盐对于人体的损害　　动物性蛋白质和植物性蛋
白质的区别　　科学的蛋白质摄入方法　脂肪、油　　脂肪与胆固醇值相关　　鱼和肉对于血管的作
用完全相反　　科学地摄取脂肪的方法　胆固醇　　80％的胆固醇在体内合成　　美国人曾认为“可
以不吃鸡蛋”　　膳食纤维　　为何膳食纤维对健康有益　　哪种食物纤维好　关于并发症　　患有
并发症病人的饮食指南　　血清胆固醇、中性脂肪值高者的饮食方案　　尿酸值增高的人的饮食方案
　　心电图表现异常者的饮食方案　　眼底表现异常者的饮食方案　　尿液出现异常者的饮食方案　
　患肾脏功能衰竭的人的饮食方案　在外饮食　　要知道外卖食品的特点　　高血压患者每天至多吃
一次外卖食品　饮食禁忌　饮食降血压第三章 利用生活方式降压　生活中的六条原则　　限制食盐摄
入量　　纠正不爱运动的坏习惯　　戒烟　　不要过胖　　削减压力　　避免血压波动　寒冷　　寒
冷是形成高血压的大敌　　御寒的关键　炎热　　人体在脱水状态时易形成血栓　　要注意低钾　　
避免使用空调的冷风　压力、性格　　紧张可以使血压上升　　容易产生压力的性格　　有效减压　
工作　　工作应该与人体正常的生理节律相协调　　重体力劳动时血压的变化情况　乘车上班　　从
起床到出门至少需要一小时的时间　　安排上班时间要有余地　卫生间1　　寒冷并不是脑卒中发病
的唯一诱因　　屏息用力的动作很危险　卫生间2　　憋尿时血压升高　　避免在卫生问里发生危险
的方法　人浴1　　人浴对于血压有害吗　　泡热水澡有害　入浴2　　一定要注意这一点　　温水能
持续降低血压　睡眠·休养　　睡眠血压最低　　降低血压的科学睡眠方法　姿势和血压的关系　　
突然站立．血压降低　　要注意这样的站立姿势　运动1　　运动后血压升高　　平时锻炼身体会有
怎样的作用呢　运动2　　运动能增强心肌收缩力　　运动的作用　运动3　　适宜于高血压患者的运
动　　高血压患者不宜进行的运动　　集体比赛项目　治疗高血压的体操　减肥对策　　运动消耗的
热量很少　　运动时体内基础代谢亢进　危险动作　酒精（乙醇）　　酒精和高血压的关系　　饮酒
以后血压怎样变化　　酒精与心肌梗死和脑卒中的关系　烟草　　美国的烟草威胁论　　吸烟危害健
康的原因　性生活　　性行为对于血压有怎样的影响呢　　夫妻之间过性生活是安全的　　性行为引
起的死亡事故　　事故的原因　症状与对策　就诊的窍门　自己测定血压　危险疾病的前驱症状　发
病时的相应急求措施　回答关于血压方面的疑问
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编辑推荐

《图解降压安神读本》图文并茂，非常适合一般人群阅读。
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