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前言

心脏是人体血液运行的中央枢纽，从心脏发出的大血管经过多次反复分支到达身体所有的器官和组织
，心脏不停地收缩和舒张，将血液搏到这些血管里。
可以想像，如果心脏出了问题，那么除了心脏本身造成的种种症状之外，还将会给全身各处都带来隐
患，因此每个人都应该好好爱护自己的心脏。
然而，近年来，全世界，包括我国在内的心、脑血管疾病发病率、病死率逐年上升，对人类健康危害
极大。
在我国，心血管病的死亡数约占人口死亡总数的40％，每年夺走260万人的生命。
因此，我们有必要了解心脏、各类心脏病以及心脏病的预防和自我调理方法。
但是对于普通读者来说，专业性强的医学读物有雾里看花之感。
因此，有必要将这些深奥的知识变成让人易于理解，也乐于阅读的文字，这是我们编写这本书的初衷
。
为达到这一目的，书中运用了一些通俗易懂、形象的比喻，这是本书最大的特点；本书的另一特点是
从患者的日常生活出发，讲解每天24小时内如何进行心脏病的调养。
需要提醒您的是：一旦患上心脏病，一定要在医生指导下进行规范、系统的治疗，切不可随意用药、
盲目治疗。
书中未介绍心脏病用药、手术等方面的内容，因为这不是写给心内科医生的专业书，而是给普通读者
阅读的科普书，书中的方法都是患者在家里、在日常生活中可以做到的、可以采用的。
如果本书能够对患者正确地理解心脏和心脏病有所帮助，那将是编者最大的欣慰。
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内容概要

本书共分为9章。
第1、2章讲述了心脏的结构、发育、工作原理，各种心脏病的发病原因，以及心脏病的相关因素；第3
章按照时间顺序，讲解了心脏病患者每天生活中必须注意的事项及诸多细节；第4～8章介绍了心脏病
患者日常休闲、衣食住行宜忌以及饮食调养、运动疗法、其他疗法等。
本书最大的特点是运用了多种通俗形象的比喻介绍心脏和心脏病的基础知识，并从患者的日常生活出
发，讲解心脏病的调理养护，使人读起来兴味盎然，在不知不觉中可理解和获得许多医学知识，适合
于广大读者，特别是高血压、高脂血症、心脏病患者及其家属阅读参考。
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相关因素第3章 心脏病患者的一日生活计划第4章 心脏病患者的休闲娱乐第5章 心脏病患者的四季保养
第6章 心脏病患者的衣食住行第7章 心脏病的饮食调养第8章 心脏病的运动疗法第9章 心脏病的其他疗
法
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章节摘录

插图：七、肥胖（一）肥胖与冠心病肥胖有增加冠心病发病的趋势，这是因为：①肥胖者摄取过多的
热量，增加了心脏的负荷，使血压升高。
②高热量的饮食习惯使胆固醇、三酰甘油和血压升高，促进动脉粥样硬化的形成和加重。
③肥胖者活动减少，妨碍了冠状动脉粥样硬化侧支循环的建立。
④肥胖者胰岛在长期的高负荷压力下，分泌胰岛素的功能逐渐减弱以致衰竭，形成糖尿病。
（二）腹型肥胖更危险肥胖指数=体重（千克）／身高的平方（米）。
指数为20.6 ～22.0，为有肥胖倾向；指数在22.1 以上，就应该减肥了。
当然，不能只看肥胖指数，超重的人不一定都肥胖，如肌肉发达的运动员就不一定是肥胖。
研究表明，腹型肥胖具有较大的发病危险。
这与腹部臃肿的大网膜关系密切。
肥厚的大网膜贪婪地抢夺腹腔空间，挤压附近的其他器官结构。
肺脏和横膈受到挤压，呼吸困难。
遭到排挤的肾脏及其供血系统分泌激素使血压升高。
当女性腰围超过94厘米，男性腰围超过102厘米时，会降低身体对胰岛素的敏感度，导致葡萄糖漂浮在
血液各处。
网膜脂肪还会消耗大量的胰岛素，让胰岛素无法完成正常的工作。
可见，肥胖与冠心病、糖尿病、高血压关系密切。
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编辑推荐

《防治心脏病从每天做起》：用讲述故事的方法，理解心脏病，从每天24小时做起，预防心脏病。
利用各种居家方式，配合医生治疗心脏病认识心脏和心脏病、心脏病的相关因素、心脏病患者一日生
活计划、心脏病患者的休闲娱乐、心脏病患者的四季保养、心脏病患者的衣食住行、心脏病的饮食调
养、心脏病的运动疗法、心脏病的其他疗法。
粮道阻塞——冠心病与众不同的冠状血管1.发达密闭的粮道2.一个士兵一袋粮3.预备粮道——侧枝循环
动脉粥样硬化的恶喜剧布景：四通八达的铁路——血管系统出场人物：①修补动脉的泥瓦匠——脂蛋
白；②“杀手世家”⋯一白细胞；③负责失血事件的⋯飞虎队”——血小板第一幕 病从“破口”入第
二幕 粥样硬化，血管阻塞
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