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内容概要

　　细田瑳一是心脏病领域的权威专家，在《心脏病自我诊疗与全面调养》中，他用通俗易懂的语言
介绍了心脏病的各种治疗方法，日常保健等知识，使患者和家属可以全面地了解心脏病，更好地配合
治疗、预防并发症。
　　·心脏病的症状和预兆；　　·心脏病急救和护理的基本常识；　　·心脏病患者要进行的检查
和诊断；　　·心绞痛、心肌梗死、心律失常等的致病原因、自我检查及治疗方法；　　·心脏病患
者防止心脏病复发的注意事项。
　　此外，作者还以问与答的形式对患者关心的急救、护理、应该注意的生活习惯等进行了详细的解
答，如：　　◆性格、职业与心脏病发作风险有关系吗？
　　◆严重的肩膀酸痛是心肌梗死的前兆吗？
　　◆突发心脏病时应该采取哪些急救措施？
　　◆心绞痛患者早晨起床时需要注意什么？
　　◆患有动脉硬化的老年人适合进行哪些运动？
　　◆心肌梗死患者恢复工作时需要注意什么？
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作者简介

作者：(日本)细田瑳一 译者：冉爱玲细田瑳一，日本著名心脏病专家。
1931年出生于日本京都市。
1956年毕业于东京大学医学部，1965～1967年在德国匹兹堡大学及美国圣路易市华盛顿大学留学。
1988年就任东京女子医科大学教授，1992年出任东京女子医科大学附属医院院长，2004年就任榊原纪
念医院最高顾问至今。
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病问与答高血糖患者预防心脏病问与答肾脏不好的人预防心脏病问与答尿酸值高的患者预防心脏病问
与答肥胖的人预防心脏病问与答女性预防心脏病问与答老年人预防心脏病问与答管理人员预防心脏病
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章节摘录

插图：【心脏病】问：性格和职业等与患病风险有关系吗？
据说有的疾病受性格影响很大，什么性格的人容易患缺血性心脏病？
答：好胜心很强、易采取进攻性行为的人易患缺血性心脏病。
人的性格各不相同。
精神学家把人日常生活中的行为大致分为A、B两大类型。
A型人是万事追求完美、为了目标竭尽全力、坚决遵守规则、喜欢竞争、争强好胜的进攻型性格。
A型人责任感很强，说话时充满热情、声音很大，总是努力充分有效地利用时间、在短时间内完成大
量的工作。
因此，逐渐地就会变成被工作追着跑的人。
典型的A型人常意识不到自己的优点，也不能直视缺点，否认或忽视目标以外的事物的价值。
与此相对，B型人心态平和，也不喜好夸耀自己的业绩或才能，即使在别人看来有点愚钝也很少自责
或内疚。
B型人与A型人相比，更能意识到自己的优点，也不会对他人产生莫须有的敌意。
A型人易患缺血性心脏病。
A型人要多给自己创造放松的时间，最好不要做完美主义者，彻底放松自己。
另外，心肌梗死发病率较多的职业是技术人员、管理人员、外交官、医生、律师、会计师、教师等专
业性强的职业，其中董事长、总经理等管理人员发病的最多。
有调查报告称，与做体力劳动的蓝领相比，从事脑力劳动、安静地坐着工作的人因缺血性心脏病死亡
的比率较高。
即使同样就职于邮局，在室外做投递工作的人患心肌梗死的较少，而做内勤等事务性工作的人患心肌
梗死的较多。
此外，公交车司机一直开车压力很大，容易患心肌梗死，而售票员不停地来回走动，患心肌梗死的较
少。
问：严重的肩膀酸痛是心肌梗死的前兆吗？
我在心肌梗死发作的半年以前，总是频繁地感到异常的肩膀酸痛和背部疼痛,这是心肌梗死的前兆吗？
答：强烈的肩膀酸痛有时也是发作的前兆。
严重的肩膀酸痛有可能是心肌梗死的前兆。
引起肩膀酸痛的原因-运动不足或血流不畅、压力等也是引发心肌梗死的原因。
如果从秋天开始随着天气逐渐变冷，肩膀酸痛变得越来越严重，到了冬季，心肌梗死就容易发作。
肩膀酸痛或从肩部到腕部的疼痛也可能是患了颈肩腕综合征，而与心脏无关。
如果是心肌梗死的前兆，含服硝酸甘油可以减轻疼痛。
如果在心肌梗死发作时含服硝酸甘油，肩膀酸痛也随之减轻，就表明肩膀酸痛是心肌梗死的前兆。
总之，剧烈的、异常的肩膀酸痛有可能是心肌梗死或脑中风的前兆。
不能仅认为是一般性的肩膀酸痛，应该及早接受专业医生的诊疗。
问：血压偏高的人可以爬楼梯或持重物吗？
我血压有点高，医生嘱咐我不要从事一些体力活动，以免给心脏增加负担，并且要服用降压药。
但我的精力十分充沛，为了锻炼身体，就时常爬楼梯或拿重物，这对血压有影响吗？
答：在爬楼梯后测量血压。
爬楼梯或持重物会使血压升高。
对于个人来说，能否再从事这些体力活动，要看血压上升的幅度，即在做完以上运动后测量一下血压
，看到底上升了多少。
收缩期血压上升到200mmHg的人有出现脑中风或心肌梗死的危险，所以爬楼梯或持重物不但不能锻炼
身体，反而是很危险的。
如果上升的幅度是20～30mmHg，则不用担心，可以照常活动。
使用携带式血压记录仪可以24小时测量血压，每30分钟测一次，在测量之前爬一段楼梯或使用跑步机
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承受同样负荷后再测定血压，就知道血压上升的幅度了。
问：心绞痛患者早晨起床时需要注意哪些方面？
我听说早晨是心绞痛发作的危险时间。
我应该注意些什么呢？
答：不要猛然起床，先躺在床上做做准备活动。
不要一醒来就起床，先躺在床上轻微地活动手脚。
伸展手臂或反复屈膝并用手握拳，活动腰部或脚踝等，以自己感觉轻松的方式活动身体。
做5分钟左右的准备活动后，慢慢坐起来，如果是冬天就穿上棉衣和袜子以后再逐渐开始日常活动。
很多人早晨经常会急急忙忙冲进厕所，这样易诱发心脏病，所以平时要不急不慌地开始一天的生活。
此外，叠被子时手臂和胸肌都会用力，所以病情严重的患者也不要自己叠被子。
有条件的话，在寒冷的季节起床前先将房间升温，这样就不会感觉到冷，这非常重要。
例如，门把手很凉时，可以用毛线等做一个套罩在上面，这样也能避免温差刺激，预防发作。
如果在刚起床时心脏病发作，就躺下并含服舌下硝酸酯类药物，等药剂溶化以后再起床。
问：心脏病患者不宜用过热的水洗澡吗？
我很喜欢用43℃左右的热水洗澡，这对心脏有影响吗？
答：水温以38℃～40℃最为适益。
人体接触43℃～45℃的热水时，皮肤的血管先收缩再扩张，血压差变大，多数情况下心率会增加。
所以用很热的水洗澡就相当于做3千卡/分的运动给心脏带来的负担。
38℃～40℃的温水对皮肤的刺激较小，血管反应也较小，用39℃以下的水洗澡时，血压和心率甚至有
降低的趋势。
因此，心脏病患者要避免用过热的水洗澡，把水温控制在38℃～40℃，也不要长时间泡澡，一般10分
钟即可。
短时间（5分钟以内）泡澡，或水温低于38℃，浴室和更衣室的温度也较低时，身体不够暖和就容易感
冒，还容易导致血压升高。
问：吸烟对心脏有哪些不利的影响？
为什么说香烟对心脏病有百害而无一利？
答：吸烟可诱发心律失常、心绞痛、心肌梗死。
大家都知道香烟会增加肺癌、支气管炎等呼吸器官疾病的发病率，其实香烟对心脏病也是一个危险因
子。
香烟中的尼古丁，会使血管收缩、血压升高，血液中的脂肪酸增加。
还会刺激心肌，导致心律失常或心绞痛。
此外，香烟的烟雾中含有大量的一氧化碳，一旦被吸入就会与红血球中的血红蛋白结合，从而减少了
与氧结合的血红蛋白，这样输送到肌肉和全身组织的氧也随之变少，吸烟者在爬楼梯时感到气喘或心
悸就是这个原因。
如果长期吸烟，会促进动脉硬化，引起心律失常、心绞痛、心肌梗死。
吸烟者心肌梗死的发病率比不吸烟者高出2～3倍。
心肌梗死发作的当天，如果患者依然吸烟，哪怕是一根，也会由于心律失常和血压急剧升高而出现生
命危险。
所以心脏病患者必须要戒烟。
患者戒烟一年半后，心肌梗死的发病率就会降到与不吸烟者相同的程度。
此外，虽然自己不吸烟，但家人或同事吸烟（被动吸烟），发病率也会受到影响，很多心肌梗死患者
发病后在血液采样中发现了尼古丁代谢物。
问：心脏病患者可以多喝葡萄酒吗？
我听说葡萄酒中含有的多酚可以预防心脏病，可以多喝葡萄酒吗？
答：一天喝2杯左右。
一般来说，欧美人用餐时摄入的酒精量比东方人要多很多，患心脏病的几率和因心脏病死亡的人数也
远远超过东方人。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<心脏病自我诊疗与全面调养>>

但是，法国人例外，患心脏病的人较少，有人分析可能就是因为法国人爱喝红酒，而红酒中含有的多
酚是一种色素，具有防止活性氧氧化的作用。
一旦LDL胆固醇（一种对人体不好的胆固醇）被活性氧氧化变为氧化LDL，就会促使动脉硬化。
如果红酒中的多酚可以防止LDL胆固醇被氧化，也就可以防止动脉硬化。
因此，法国人不易患心脏病。
但是，喝过多的红酒也会引发心绞痛或心肌梗死，所以建议男性饮酒时将摄入的酒精量控制在20～30
毫升，也就是葡萄酒杯的2杯（250毫升），女性的建议摄入量为男性的一半，这种程度既不会醉也不
会发胖。
问：胆固醇偏高、有动脉硬化的老年人适合做哪些运动？
我血液中胆固醇含量较高，患有动脉硬化，医生说要每天坚持运动，什么样的运动比较好呢？
答：坚持散步等轻度运动。
运动可以有效地防止动脉硬化的发展，还有助于老年人预防便秘，增进食欲。
散步、慢走等这些运动，老年人都可以进行。
习惯了游泳或打高尔夫球以及其他有氧运动的人，可以在自己的能力范围内继续这些运动。
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编辑推荐

《心脏病自我诊疗与全面调养》：日本最畅销、最受读者欢迎的实用家庭医学书，日本最著名的心脏
病医学权威为您详细解说，并一一解答患者和家属最关心的99个问题。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<心脏病自我诊疗与全面调养>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


