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内容概要

　　《健康从&ldquo;心&rdquo;做起（第3版）》是中央文明办、卫生部主办的&ldquo;相约健康社区巡
讲精粹&rdquo;系列丛书之一。
全书以健康的生活方式为主题，内容包括合理膳食、适量运动、平衡心理等群众关心的话题和必备的
知识。
全书语言之精辟、耐人回味；言词之通俗，使人永记。
融合权威性、科学性、知识性、趣味性和实用性为一体，堪称为大众健康教育之力作，医学科普图书
之精品。
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作者简介

胡大一，北京大学、同济大学、复旦大学、首都医科大学教授、博士生导师，医疗技术职称为主任医
师，享受政府特殊津贴。
1970年毕业于北京医学院（现北京大学医学部）医疗系，1985-1987年在美国纽约州立大学和芝加哥伊
利诺大学医学院研修。
前任同济大学医学院院长，北京大学医学部心血管内科学系主任，北京大学人民医院心血管病研究所
所长、心内科主任，首都医科大学心脏病学系前任主任、心血管病研究所所长，欧亚科学院院士，中
华医学会常务理事，中华医学会心血管病分会主任委员，中国医师协会常务理事，心内科医师分会前
任会长，中国生物医学工程学会心律学会前任主任委员，中国医师协会循证医学专业委员会前任主任
委员，中国老年学学会心脑血管病专业委员会主任委员，《中华心血管病杂志》和《中华高血压杂志
》总编辑，《中国医刊》编委会主任委员，《中国医药导刊》编辑委员会主任委员。
获国家科技进步二等奖5项，卫生部和北京市科技进步奖13项。
获首都精神文明奖章，2005年和2009年联合国和平发展贡献奖，吴阶平医学研究奖——保罗·杨森药
学研究奖一等奖，两次获首都突出贡献专家和首都科普先进工作者奖励。
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书籍目录

第一部分 心血管疾病预防为本血液污染后导致的动脉粥样硬化是人类的第一杀手动脉粥样硬化是全身
性疾病动脉粥样硬化是全球性疾病动脉粥样硬化是多种危险因素相关性疾病10个心肌梗死9个可预测
，6个心肌梗死5个可预防预防心血管疾病的两个“法宝”：一要改变生活方式；二要循证科学用药1．
降血压药物2．“他汀”降胆固醇——人类征服冠心病的第一线曙光3．抗血栓、防血栓药物——无血
栓，则无事件4．拮抗神经——内分泌过度激活的药物代谢综合征——心血管疾病预防的新靶点动脉
粥样硬化是全身性疾病——不要忘了腿第一条防线——致残致命在中老年起病第二条防线——防发
病1．在这个宝贵的机不可失、失不再来级预防上，我们再也不能等闲视之2．社区医生比大医院的医
生可能更适合你3．生老病死非天定，健康握在你手中4．一人戒烟，全家受益5．吸烟是人类的重量级
杀手，使本不发病的发病，使晚发病的早发病6．戒烟是一门科学7．“老烟枪”怎么办8．糖尿病与心
血管疾病紧密联系9．什么是糖尿病呢10．糖尿病有哪些类型11．有了糖尿病应该如何做12．饮食治疗
在糖尿病治疗中最困难，但也最重要13．你了解你的血压吗14．高血压是隐形杀手15．有了高血压病
，你该如何做16．干预血脂异常非常重要17．血脂到底是什么，为什么这么重要18．血脂化验单上的
数据有什么含义呢19．血脂多高算是异常⋯⋯第二部分  有氧代谢运动，健康的基石第三部分  儿童与
心脏病第四部分  “心病”不等于心脏病
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章节摘录

版权页：插图：患者要遵从医嘱，并持之以恒。
强调“双有效”，即在预防心肌梗死及脑卒中的复发中，首先要选用有效的药物，其次所选药物要达
到足够的剂量。
有些患者出院后，亲朋好友出于关心、爱护，患者自己也由于经历了疾病的磨难，似乎变得更加珍惜
健康和生命了，于是从各种渠道，弄来各种“没有任何副作用”也可能没有任何作用或者作用很小的
保健品，认真服用。
结果却适得其反，“保健品”虽然服了一大堆，病还是复发，钱没少花，住院次数一次没少，更可怕
的是病情可能进一步恶化，增加了疾病的危险性，也增加了进一步治疗的难度。
还有一部分患者，虽然按着医生的嘱咐，药的种类选对了，但是药的剂量却差了很多。
有些药物的剂量需要患者到医院门诊找医生，由医生根据病情进行调整，一部分患者厌倦到医院排队
挂号，结果该增加剂量的药物没有及时增加，所以同样收不到好的疗效。
坚持服药也很重要，有些患者服药不规律，想起来吃一次，忘了就算了。
实际上这是很危险的，有些药物是不能随便停用的，比如B一受体阻滞剂，如果你突然停服，可能会
诱发心绞痛，严重者可能会诱发心肌梗死。
有些对血压有影响的药物，漏服或停服，会引起血压的波动，增加脑卒中的危险。
另外，还有极少一部分患者，好了伤疤忘了疼。
出院后，把医嘱抛在脑后，不再继续治疗，这是十分危险的，第二次事件的严重性将大大超过第一次
。
所有这些都足以说明，不但要遵从医嘱，还要坚持不懈，只有持之以恒，才能战胜病魔，赢得健康，
快乐地生活。
健康要主动维护，疾病复发要认真预防，不能被动，等大病一场，到医院“大修一把”。
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编辑推荐
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