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内容概要

　　◆这是一场有关保健的主题演讲。

　　◆这是一本所有人都能读懂的保健书。

　　◆面对形形色色的真假保健学说，一位临床医学博士倡导因人而异、顺其自然的保养理念，用“
可乐瓶装药酒”的方式正说医学常识，轻松讨论“三高”，幽默解答门诊热点话题。
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作者简介

　　徐顺霖　北京大学临床医学博士后，现就职于北京大学第三医院中央党校院区。
临床研究方向：冠心病、高血压、糖尿病诊治及心脏功能评估：从事临床心肺康复指导及“三高”人
群的饮食和运动指导：从事科研：冠心病、干细胞及基因治疗评估。
崇尚自然饮食、有氧运动和因人而异的保健方式，反对标新立异的商业保健，倡议中老年人减少药物
和保健品服用。
适当运动，合理美食。
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书籍目录

引言：聊出健康思路_
上篇：保健需要因人而异
　健康不容娱乐
　 ——泛滥的健康资讯误导人
　保健需要因人而异
　两个被遗忘的、基本的保健医疗常识
　被夸大的营养：食品只是原料没有疗效
　几个日常饮食的营养争论与建议
　最好的、免费的保健措施
　自然衰老与“三高”加速衰老
　适宜的运动是最好的全身氧疗
中篇：健康主题演讲
　心的健康：好心情才有好心脏
　所有人都该知道的血压知识
　通过体检评估“三高”与体能
　血糖高的门诊话题和运动处方
　众说纷纭的高血压——心理应激
　老年人的减肥、减药、口福和运动
　中风的先兆症状、治疗争论与康复训练
下篇：现场问答和门诊对话
　1．喝酒真的能够给身体能量吗?酒精有营养吗?
　2．为何不能空腹饮酒?酒量有大小吗?
　3．喝酒对于大脑影响大吗?酒后为何宿醉?
　4．适度饮酒是否有益健康?
　5．为什么有的人越减越肥，肚子很大?
　6．体检发现血脂升高，如何选择降血脂的药物?
　7．为什么会肥胖?是否就是吃得多动得少?有何危害?
　8．餐后两小时血糖略微增高，能否吃拜糖平?
　9．平常不吃肥肉、动物内脏，为何血脂还挺高?
　10．怎样选择降脂肪药物?需要长期服用吗?
　11．什么时候要吃降脂药物，有没有一个降血脂的标准?
　12．每天到底需要喝多少水?
　13．真有“酒精肝”一说吗?酒量的标准?
　14．正常血压是多少?老年人到底要不要把血压降得很低?
　15．为何高血压病诊断后面现在加上“极高危”几个字?
　16．颈部血管超声查出动脉增厚和斑块是怎么回事?能治疗吗?
　17．眼底检查能查出高血压的动脉硬化吗?通过运动能通畅吗?
　18．高血压的药能长期吃一种吗?终身服药而不更换吗?
　19．为何降压药物要联合用药?
　20．吃药的毒副作用有哪些?降压药物仅对肝脏肾脏有毒害吗?
　21．老年人为何血压差值极大?降到多少为宜?
　22．哪些性格与高血压病有关呢?
　23．为什么高血压时候心率增快不好?最理想的心率是多少?
　24．是不是每个人都有焦虑和抑郁症状?是否真的合并存在?
　25．一忙碌就头疼、头昏、肩背疼痛是不是焦虑症?
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　26．什么是心身疾病?是不是心理不正常，加上身体有病?
　27．性格和情绪不良为什么会导致心身疾病?
　28．心肌缺血怎么检查和防治?冠心病要不要放支架呢?
　29．老人情绪激动后走了是不是心肌梗死?
　30．若患者得糖尿病、高血压、冠心病10年，有特效药和办法吗?
　⋯⋯
后记
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编辑推荐

　　劳心者是国人对于脑力劳动者的别称。
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