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前言

　　无论世事如何变幻，时代如何变迁，人们对健康的孜孜追求亘古不变。
能够真正获得健康始终是每个人最由衷的愿望。
　　如今，随着物质条件的不断提高，人们对健康的追求也越来越高了。
人们不仅希望自己能有好身体，也更加关注好的心态；不仅努力进行着健康实践，也在不断修正健康
理念。
总而言之，人们迫切需要一个能方便快捷地获取大量权威健康信息的途径。
　　传统出版业在完成了从“铅与火”到“光与电”的革命，迎来了数字化的浪潮，这将给人们的生
活带来更加深刻的变化。
人民军医出版社是出版健康科普类图书最多的一家出版社，并引科普图书数字出版之先，在国庆60周
年之际，为大众奉献了一套（42种）精、美、全的数字图书。
每种数字图书分别囊括了该社精选的10本左右纸质书（这些书里有不少是当下的畅销书），将大约200
万字融于一盘，并提供四大数据库供读者深度阅读，内容涉及常见病的预防保健、孕产保健、婴幼儿
养护、性健康保健等诸多方面，为读者打开了一扇通向获取健康的大门。
　　相信这套数字图书一定会给人们的健康带来更为深刻的变化。
在人们渴望多多获取知识、获得健康的今天，此举实为利民惠民之举。
读者能得到这样一套好书，幸甚至哉！
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内容概要

1书汇集20余本畅销书精华及视频，20秒内查清所需健康知识，3000种电子书供您预览，400000000字数
据库提供海量查阅，5000余名一线医学专家为您提供健康咨询服务。
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书籍目录

1　《高血压病简便自疗》2　《高血压用药配餐护理一本通》3　《中医帮你调血压》4　《中医教您
防治高血压》5　《高血压的生活指导》6　《高血压病饮食和中医保健最佳方案》7　《哈佛医生帮助
你降低血压》8　《吃掉高血压》9　《高血压病四季疗法》10　《用果蔬降下您的血压》附录A　全
国综合医疗机构一览表  附录B　名医指路·跨媒体丛书书目  附录C　名医指路·光盘使用说明  附录D
　名医指路·阅读卡使用说明
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章节摘录

　　1　《高血压病简便自疗》　　样张选读　　高血压病的饮食治疗原则是什么　　1.控制热能摄入
　控制热能的摄入，可使临床症状如呼吸困难得到改善。
提倡吃复合糖类，如淀粉、标准面粉、玉米、小米、燕麦等植物纤维较多的食物，促进肠道蠕动。
有利于胆固醇的排泄；少进食葡萄糖、果糖及蔗糖，这类糖属于单糖，易引起血脂升高。
　　2.限制脂肪的摄入　膳食中应限制动物脂肪的摄入，烹调时，多采用植物油，胆固醇限制在每
日300毫克以下。
可多吃一些鱼，海鱼含有不饱和脂肪酸，能使胆固醇氧化，从而降低血浆胆固醇，还可延长血小板的
凝聚，抑制血栓形成，预防脑卒中，还含有较多的亚油酸，对增加微血管的弹性，预防血管破裂，防
止高血压并发症有一定作用。
　　3.适量摄入蛋白质　以往强调低蛋白饮食，但目前认为，除合并有慢性肾功能不全者外，一般不
必严格限制蛋白质的摄入量。
高血压病患者每日蛋白质的量为每千克体重，1克为宜，例如：60千克体重的人，每日应吃60克蛋白质
。
其中植物蛋白应占50％，最好用大豆蛋白，大豆蛋白虽无降压作用，但能防止脑卒中的发生，可能与
大豆蛋白中氨基酸的组成有关。
每周还应吃2～3次鱼类蛋白质，可改善血管弹性和通透性，增加尿、钠排出，从而降低血压。
平时还应多注意吃含酪氨酸丰富的食物，如去酯奶、酸牛奶、奶豆腐、海鱼等，如果高血压并发肾功
能不全时，应限制蛋白质的摄入。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　相信这套数字图书一定会给人们的健康带来更为深刻的变化。
在人们渴望多多获取知识、获得健康的今天，此举实为利民惠民之举。
读者能得到这样一套好书，幸甚至哉！
　　——中国首席健康教育专家 洪昭光
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编辑推荐

　　花一次专家挂号的钱，请千名专家为您服务。
　　200元礼品卡物有所值，400000000字数据库供海量查阅，5000余名一线医学专家为您提供，健康咨
询服务。
　　1书汇集20余本畅销书之精华及视频，20秒内查清所需健康知识，3000种电子书供您御览
，400000000字数据库提供海量查阅，5000多名一线医学专家为您提供健康咨询服务。
　　中华医学会健康管理分会，中国健康促进基金会，中国首席健康教育专家洪昭光教授共同推荐。
最新出版，健康礼品书，中国第一套大型跨媒体医学丛书，送什么还如送健康，送健康还得靠名医指
路，读、听、看、查。
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