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前言

我是一名医务工作者，从事医疗保健工作有相当长的时间了。
平时，我经常接待的都是一些“健康”的正常人，他们来到我这里的时候有说有笑，没有什么病态，
可是却让我十分担心。
因为，根据我的经验，大病有时就是隐藏在这样的“貌似正常”之下的。
那些后来被诊断出患有高血压、高血糖和高脂血症的病人，早期的时候大多比较懵懂，多数人由于对
疾病的早期症状不了解。
常常觉得自己挺健康的，因此错过了治疗的最佳时机，留下终生的遗憾。
曾经有这样的病人，一个40多岁的业务主管，对于自己反复出现的头昏头痛以及偶尔的肢体麻木不以
为是，认为自已年轻，能吃能睡又能喝酒，休息一下就好了。
直到有一天清晨起床时，他发现一侧肢体不能动弹，才到医院就诊，被诊断为高血压引起的脑梗塞，
但因为脑细胞坏死后不能再生，只能终生遗留一侧的偏瘫，失去了大好的前途，甚至丧失了生活自理
的能力。
还有一位行政工作人员，特别爱吃高脂肪和高胆固醇食物，平时锻炼少，不到40岁就挺着一个“将军
肚”，就是常说的“腹型肥胖”。
在单位例行体检中发现他血糖和血压已经超标，而且肾功能也有了早期的损害，而这种损害是不可修
复的，会对其后半生的生活产生很大的影响。
更有一个极端的例子，一名才刚刚28岁的年轻男性，因为心肌梗塞入院了。
追问病史才知道他从小就喜欢吃炸鸡腿、薯条等油炸食物，工作以后又经常应酬、大量喝酒，现在才
工作没几年，就不幸成为了因为不注重日常保健而使健康受损的典型。
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内容概要

　　高血脂、高血糖、高血压等心血管病半个世纪来从发达国家逐渐扩大到发展中国家。
尽管各国社会政治制度很不相同，但有一个相同点，即心血管病的流行常常伴随该国家或地区经济发
展和生活改善而发生。
生活好起来了，健康问题也随之出现了。
　　我们应该看到，经济发展是一把双刃剑，它一方面提高了人民的生活水平，另一方面为不健康生
活方式的发展提供了基础。
我国卫生部公布的最新居民营养与健康状况调查结果显示，我国居民膳食质量明显提高，营养状况明
显改善，但高血压、超重和肥胖患病率却迅速增高，血脂异常患病率达18.6%，这与不合理膳食、吸
烟、饮酒、体力活动减少等不良生活方式关系密切。
现在我国人民健康饮食、健康生活的观念还很不够。
如果不改变这种状况，我国将会重蹈西方国家的覆辙，在不久的将来，迎来心血管病的大流行。
面对美好的生活，让我们珍惜生命，积极自我保健，对“三高”说不！
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章节摘录
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编辑推荐

《健康1+1好生活,对三高说不!》远离三高，把握健康，享受生活！
我国糖尿病患者已达5000万人！
高血压患者已过亿！
这些触目惊心的数字再一次给我们敲响警钟。
高血压、高血糖、高血脂虽然离我们很近，但我们可以通过多留心、多检查、坚持健康生活方式，对
三高说不！
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