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前言

如果在你的生活场景中突然出现这样一幕：你最爱的亲人（爸爸、妈妈或爷爷、奶奶）突然晕倒在地
，命悬一线时，除了泪流满面地惊呼着试图唤醒他（她）以外，你还能为挽救他（她）的生命做些什
么呢？
    今年五月，我做客北京电视台《养生堂》节目，漂亮的女主持人设计了一个很好的互动环节，瞬间
调动了观众的注意力。
环节就是刚刚提到的这个场景。
    那天观众很踊跃，先后有两个观众对假扮晕倒者的工作人员进行施救。
    第一个施救者首先演示的动作是抓起电话呼叫120，然后她让“晕倒者”身体仰卧，头偏向一侧（以
防止病人昏迷时出现呕吐物发生窒息死亡）。
接着，她取来衣物盖在“晕倒者”身上⋯⋯演示结束后，主持人提醒她，“用给病人服药吗？
”她犹豫一会儿回答：“用，吃点硝酸甘油吧（一种缓解心绞痛症状的药物）。
”    第二个施救者动作非常麻利，她首先也是拨打120，然后让病人平卧，但不同之处，她开始用手触
摸“晕倒者”脖子和手腕处的动脉，看是否还有脉搏，然后演示说：“如果发现没有脉搏跳动，证明
病人心脏已经不工作了，这样我就开始做心脏按压。
”    话音刚落，大家为她鼓起了掌。
显然，她的回答得到了大多数观众的认可。
    按照节目流程，在最后，主持人希望我为大家做个点评。
环顾台下正在认真做着笔记的观众，我突然有了一丝不安，我不知道我的回答能否担负起他们如此认
真的关注？
或者更为直白地说，我不知道完美无缺的急救措施能否担负起全部的生命之托？
    我微微迟疑着，希望在这结束前的五分钟里，能把比急救本身更重要的话说出来：动脉性疾病，尤
其冠状动脉性疾病往往是突如其来的，毫无征兆，第一次发作就可能是最后一次。
也就是说，当我们的亲人或我们自己第一次发生心血管事件晕倒在地时，就有50%的个体是等不到急
救车送到医院就会发生死亡。
所以我要说的话就是：“任何完美无缺的急救都是不完美的，当我们希望在生命的最后一刻踢出漂亮
的临门一脚，那我们注定要输的，因为50%的机会对一个生命个体来说就是100%的死亡。
”    我们还能为生命做些什么呢？
    如今有一种错误的观念叫“前半生忙事业，后半生忙保命”，或者表述为“40岁之前用健康去换钱
，40岁之后用钱去换健康”。
的确，养老和医疗待遇的不完善，让老百姓们都多了一份对明天生活的担忧，每天掂量着自己兜里的
人民币，算计着如何能颐养天年，如何又能给儿子或者女儿们多攒下个一星半点儿。
    其实，这个买卖很不划算，一买二卖，损失了许多宝贵的东西。
况且，健康也不是金钱能买回的。
    是的，健康绝对不能买卖，但是，健康可以投资！
    投资做的就是预期！
    我算过一笔账，在40岁前，你如果没有对自己的动脉给予正确的维护和保养，按照我们人均可以活
到70岁的年龄计算，40岁到70岁这30年的时光里，每人大约将为此花费40万元人民币的医疗费用。
当然，这其中只估算了你每月必须服用的常规药物和得病十几年后的手术花费，并没有包括你的误工
成本以及家人为了照顾你而付出的人力成本。
也就是说，如果你能投资你的动脉健康，你将为自己节省下40万元甚至更多的养老金。
40万元人民币，单看这毛利就已经很可观了，如果再算算它的净利⋯⋯我们为维护动脉健康所付出的
投资本金是：戒烟0元，管住嘴0元，迈开腿0元，好心态0元，也就是说，我们将在本金为0元的投资状
态下获得40万元的投资回报！
怎么样，这笔买卖可比“一买二卖”的方法更划算，不是吗？
    动脉老化是一种全身性疾病，而且从30岁以后就快速发展，谁也逃不掉。
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我们全身每一个器官、每一个组织、每一个细胞的存活都离不开血液的供应，血液带来营养，带走废
物。
输送血液的管道就是动脉，动脉在我们的体内四通八达，无处不在。
因此一旦动脉发生病变，全身所有的器官都会受累，如果脑动脉硬化可出现脑供血不足、中风；心脏
血管的硬化可导致心绞痛、心肌梗死或心脏性猝死；肾脏血管发生硬化可导致肾功能不全、尿毒症；
下肢动脉硬化可导致腿部肌肉的供血不足而发生间歇性跛行甚至肢体坏死。
    要记住，从今天起，你所做的每一种选择，不管多微小，日积月累，最终会对你和你的动脉健康产
生影响。
    胡大一    2011年11月
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内容概要

　　每12秒就有一个中国人被脑卒中和心肌梗死夺去生命。
我们一直忙于抢救和救治，离血压吃降压药，血脂异常吃降血脂药，而最好的救治是做好“最初级的
预防（0级预防）”。
请关注自己的行为，不要用不健康的生活方式不断挥霍自己的身体。

　　我们的身体并非必然像目前这样随着年龄增长而迅速老化，只要在日常生活中做到《好习惯·好
心脏：保护心血管的七种好行为》所讲的保护心血管的七种好行为，就可以让我们生活得更有质量和
尊严。
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章节摘录

版权页：插图：随着生活交际的越发频繁，很多中青年人都习惯外出就餐，对此，我们就要特别注意
自己的盘中餐。
食品企业已经摸透了人们的口味，那就是更甜和更咸的食物卖得好，所以如今市面上出售的食品中钠
的含量越来越高，口味越来越甜。
其实，我们的一日三餐根本就用不着另外添加盐，因为天然食品中钠的含量已经完全达到保持身体健
康所需的水平了，因此，每一粒盐都不是我们所需的。
当然，我不会鼓动你炒菜不加盐，这样很不现实。
说实话，一点盐味儿都没有的菜太难吃了。
但是我们必须少吃盐，我的一位学生，每次中午在食堂吃饭或晚上应酬，都会让服务生给他准备一杯
清水，对于油盐很重的菜他就会在清水中涮三遍，他对我说，每次他把食物涮三遍之后味道才是恰到
好处。
在这里，我也特别提醒大家尽量不要购买深加工的食品，因为深加工的食物中钠的含量更高。
炸薯片、快餐和午餐肉等食品中的钠含量尤其多，饼干、罐装肉汤和蔬菜中钠的含量也不少。
方便面中盐袋的1/3到半量就已足够咸。
记住一条，越是简单和新鲜的食物钠越少。
很多患者朋友在听到我的建议后改变饮食习惯，血压也有所下降。
要养成多素食的清淡口味高血压患者要少吃含脂肪、胆固醇高的食物，少食动物油脂，限制吃肉、蛋
黄，油炸食品、动物内脏和脑、鱼子、墨鱼、鱿鱼、蚌等。
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编辑推荐

《好习惯 好心脏:保护心血管的七种好行为》编辑推荐：心血管专家胡大一，为您解读心脏日常保健
的关键点，从今天起，你所做的每一种选择，不管多微小；日积月累，最终会对你和你的动脉健康产
生影响。
全球有氯运动之父库珀医生认为，人的寿命应该是120年。
之所以不能达到这个年限，并非机体的缺陷，而是由于我们对待自己身体的态度与方法不正确。
那么，如何重塑自己的年龄？
这本书告诉我们可以有更好的办法、更长的时间维持我们的青春与活力！
从今天起，你所做的每一种选择，不管多微小，日积月累，最终会对你和你的动脉健康产生影响。
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