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前言

拒绝高血压，享受天伦之乐脑卒中（中风）曾是日本人无可争议的第一死因，脑卒中的罪魁祸首被归
结为高血压。
尽管有人认为只要把高的血压降下来就行了，但是针对原因不明的原发性高血压，仅采用降压的对症
疗法是否能够真正地预防中风，曾引起过广泛的怀疑。
随着疗效显著的降压药在后来研制成功，人们发现，只要降低血压就能预防脑卒中的发生。
“只要降低血压就行”，说来容易做来难。
判断高血压的标准线到底是多少毫升以上、自己量的血压和医生测的血压两者数值不同时到底该相信
哪个、不同的时间点测出的血压值不同时又该以何时的血压值为判断标准、降压的目标该设定为多少
毫升、糖尿病患者以及老年人是否也可设定同样的降压目标，等等，对于这些问题，在研究了几十年
后，现在的我才有了比较确定的看法。
总之，高血压既是个老病症，也有着许多新的课题。
这几十年间，诸如假性高血压、晨发高血压、代谢综合征、抗衰老等新概念不断产生，人们进行了各
类新开发降压药的大规模临床试验，在这些临床试验所得结果的基础上，日本于2000年制订了《高血
压治疗方针》，并在2004年发布了其修订版。
总而言之，降低血压最终的目的，不仅仅是单纯为了降低血压值，还要保护我们的大脑和心脏，这才
是降低血压的真正意义之所在。
也就是说，现在是要求我们采取更高层次治疗方案的时代，我们要防治的是伴随高血压而来的大脑和
心脏方面的种种风险，即代谢综合症。
本书针对的对象为日常血压偏高者以及正在接受高血压治疗的人士。
如何保护健康、怎样乐享天命，本书浅显易懂的解说为此订立了正确的标准。
真心希望本书能为您每天的生活带来些许益处。
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内容概要

　　降低血压最终的目的，不仅是单纯为了降低血压值，而且还要保护我们的大脑和心脏，这才是降
低血压的真正意义之所在。
也就是说，现在是要求我们采取更高层次治疗方案的时代了。
　　《高血压正确治疗与生活调养》通过图文的形式，通俗易懂地从饮食卫生、生活习惯等方面，帮
助高血压患者有效控制血压，浅显易懂的解说为控制血压确立了正确的标准。
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作者简介

作者：(日本)渡边孝 译者：肖燕渡边孝，医学博士，日本老年病专家。
曾任职于日本东京第一医院（现国立国际医疗中心），曾任日本群马县立前桥医院院长、日本群马县
成人病研究所所长、日本老年病研究所所长、中国陕西省心脏血管研究所名誉顾问。
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书籍目录

序章 阅读准备发现自己血压高了，怎么办改善生活方式，也可以把血压降下来第一章 正确认识高血
压血压是什么什么是收缩压和舒张压为什么高血压很可怕血压是怎么升高的，又怎么下降了解血压上
升的机理是控制血压的基础高血压持续不降的原因高血压主要有两种血压是时刻变化的要警惕假性高
血压警惕代谢综合征[专栏] 有关高血压的疑问（一）第二章 降低血压从改善饮食开始控制盐分消除肥
胖是降压的关键一天的盐分控制在6g以内让我们记住高盐食品吧[专栏] 低盐技巧健康减肥的技巧积极
摄入有降压功效的钾预防脑卒中，多吃蛋白质应摄入的脂类和应避免摄入的脂类摄入降低胆固醇值的
食物纤维酒喝多少都没关系吗有并发症时的饮食方法在餐馆用餐的技巧 [专栏] 消耗一小碗米饭的热量
要做多少运动第三章 在日常生活中降低血压为了平稳的血压，我们需要养成良好习惯小心如厕动作寒
冷是高血压的大敌，要全面做好防寒措施注意防暑，预防血栓尽量释放压力有效降低血压的泡澡方法
保证睡眠充足每天运动可以降低血压轻松又简单的高血压操小心这些动作会使血压升高抽烟会导致高
血压，要努力戒烟把握生理节奏，避免工作强度过大悠闲生活，给自己留出足够的时间性生活对高血
压患者有危险吗对到医院就诊的建议 [专栏] 有关高血压的疑问（二）第四章 降血压的治疗法确定为高
血压后，要接受各种检查高血压在大部分情况下没有自觉症状要注意脑卒中和心脏病发作的先兆对高
血压放任不管，会引起各种并发症早日治疗可预防并发症降压药有很多种类每天自测血压
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章节摘录

插图：      
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媒体关注与评论

权威：作者为日本心血管疾病研究领域的医学专家、医疗项目负责人。
专门为普通读者精心撰写的防治常见病的生活读本，可以说是专业医生开出的保健处方。
通俗：涵括患者及高危人群的衣食住行，更配以大量简洁、生动的插图。
让您把每个知识点，每个保健步骤都看得明明白白。
实用：介绍高血压的成因，了解现在医院常用的检查手段，告诉患者接受医院诊疗后，在日常生活中
应该怎样从饮食、运动、工作、起居等方面自我照顾，自我保护。
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编辑推荐

《高血压正确治疗与生活调养》：来自日本主妇与生活社经典的“家庭医生”养病宝典。
融合了当前世界先进的治疗技术和日常保健知识。
追求的是最适用于百姓的治疗方法。
图文结合，轻松阅读。
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