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前言

防控冠心病，远离“杀手”威胁    什么是“福”？
有人会想，家庭和睦就是“福”；也有人感觉有钱便是“福”；还有人甚至感觉只要自由自在便是“
福”。
但对于中老年或是患上慢性病的人来说，拥有一个健康的身体那才是一生最大的福气。
    近年来，我国冠心病的发病人数呈上升趋势，并且患病年龄趋于年轻化。
目前，我国因心脑血管病所致死亡者约占总死亡人数的45%，每年超过100万人死于冠心病。
    冠心病的发生有一些预兆性的症状，如果不重视，不及时检查、治疗，很容易在发作时，威胁患者
的生命。
    为了帮助广大冠心病患者早日摆脱病魔的困扰，能够充满活力地投身于工作、学习和生活中，我们
特组织有关专家精心编写了这本《冠心病居家调养保健百科》。
本书以实用性为目的，本着科学严谨的态度，采用通俗易懂的语言，从冠心病的症状、病因、分型、
求医、问药、误区、检查、预防、治疗等多方面指导冠心病患者从一点一滴做起，从而大大降低心肌
梗死、心绞痛、心力衰竭等的发生。
为了保障患者能在日常生活中轻松地控制病症，书中还具体介绍了冠心病患者如何食疗食养、运动强
心、科学用药、按摩、足浴、日常保健等疗法，不仅内容丰富，涉及面广，实用性亦很强。
此外，本书还专为一些冠心病患者家庭提供急救方法，一般患者家属能在第一时间给予正确的救治，
这也可大大降低心肌梗死、猝死等情况的发生概率。
    衷心地希望这本书能指引你走出冠心病的困境，用科学知识构建你的“健康桥”，让你的心脏逐渐
强健起来。
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书籍目录

第一章  冠心病，威胁生命的“杀手”第一节  观症状：你的身体“会说话”  症状1：疼痛耳鸣  症状2
：心力衰竭  症状3：腿麻抽筋  症状4：洗澡中，胸闷胸痛  症状5：鼾声中，呼吸暂停  症状6：阳痿  症
状7：便秘汗多，眼球白环  症状8：血小板数目减少，黏稠度高第二节  查病因：“真凶”一个都不能
放过  懒人，冠心病悄悄盯上了你  坏胆固醇，冠心病致死的真凶  肥胖，冠心病发作的一大诱因  吸烟
，引发冠心病的危险因素  高压力，让你的心脏“不堪负重”  熬夜，让冠心病“夜袭”你的身体  性格
因素，A型性格备受冠心病的“青睐”  寒冷，让心肌梗死“有机可乘”  消极情绪，引发冠心病的“
无形杀手”第三节  须牢记：冠心病寻医问诊有讲究  明明白白，揭开冠心病的真相  冠心病屡治屡犯，
辨明病因再治疗  心率快慢，提示有无生命之忧  冠状动脉造影是冠心病检查的“金指标”  冠心病心力
衰竭者的医学诊断  综合判定，心绞痛的“真假”现象  选择医生比选择医院更重要  就诊挂号有窍门  
向医生陈述病情要简明扼要第四节  重防治：切实远离和防控冠心病  做好冠心病的Ⅰ级预防  把握冠心
病的Ⅱ级预防  冠脉装支架，不能一劳永逸  稳定易损斑块，是冠心病防治的重点  减慢心率，冠心病患
者的长寿秘诀  自己如何尽早发现冠心病  警惕，梅雨季节是冠心病的高发期  需警惕心肌梗死的“星期
一现象”  冠心病猝死“偏爱”秋季  防猝死，八大异常敲响警钟  心肌梗死，女性经期更需防控  住院
护理三字经，“早、静、防”须谨记  从早到晚，冠心病患者生活宜忌需谨记第五节  避误区：千万不
可置之不理  误区1：急性心肌梗死保守治疗  误区2：放上支架能省下医药费  误区3：化验正常就无须
服降脂药  误区4：冠心病治疗，支架“多多益善”  误区5：女性无忧，冠心病“重男轻女”  误区6：
冠心病用药“多多益善”第二章  食养食疗，健康又受用的保心妙法第一节  饮食有道，食物也能调治
冠心病  合理搭配，饮食疗法总原则  降脂，对抗冠心病的头等大事  爱吃“镁”食，保护心血管健康  
严格控“糖”，维持体重，保护心肺功能  多吃“硒”餐，保护动脉内膜  膳食纤维，降低冠心病的风
险  维生素C，助你清除血管“垃圾”  五色食物，预防冠心病急性发作  冠心病手术前后，吃法有讲究  
谨记，冠心病发作后第一餐以流食为主第二节  五谷杂粮，保心强身的好食品  麦麸，多吃粗粮防治冠
心病  玉米，老人每天的辅食佳品  花生，防治冠心病的“长生果”  黑芝麻，能使血管弹性增加  红薯
，预防动脉硬化的“好帮手”  豌豆，有效保护血管的正常生理功能第三节  蔬菜大餐，保心、护心，
助你健康长寿  番茄，心血管的“保护神”  苜蓿，告别动脉粥样硬化的蔬菜  荠菜，防治冠心病“上好
佳”  大蒜，血管壁的“清道夫”  海带，保护你的动脉血管  香菇，冠心病患者的保心“防护伞”  马
齿苋，冠心病患者的长寿秘诀  芹菜，降压降脂还可预防冠心病  黑木耳，有效防治冠心病的佳品第四
节  水果大餐，“保心”食物任你选  苹果，心肌梗死的“大力丸”  山楂，消食降压治疗冠心病的“零
食”  香蕉，既能补钾又可保护血管  橘子，冠心病患者的保健果品  草莓，心血管疾病的预防果品  大
枣，能有效软化血管  金橘，有效防止血管破裂第五节  肉奶酒饮，营养均衡有助保心  鱼肉，冠心病患
者的食疗佳品  牛奶，抑制胆固醇的“克星”  鹌鹑，心血管病患者的“动物人参”  蜂蜜，让冠心病患
者甜蜜生活  带鱼，有效保护心血管系统  葡萄酒，防治冠心病的浪漫佳饮第六节  食疗秘方，为你“量
身定做”  心血瘀阻型冠心病的食疗秘方  寒凝心脉型冠心病的食疗秘方  心肾阴虚型冠心病的食疗秘方
 冠心病并发心力衰竭患者的食疗秘方第七节  饮食有禁忌，冠心病患者需注意  切忌，冠心病患者饮食
过饱  西餐，冠心病患者最忌讳的饮食  含铁食物，冠心病患者应少吃  口重饮食，冠心病患者不可取  
动物内脏，冠心病患者应尽量少吃  少荤多素，冠心病患者不宜“贴秋膘”  品茶，冠心病患者应有所
选择  谨记，冠心病患者赴宴有要求第三章  运动保心，举手投足间的养生智慧第一节  健康必修：运动
应“循规蹈矩”  定计划，运动帮你拦截冠心病  寻规律，冠心病治疗需“拨误反正”  把握尺度，稍微
出点汗就好  康复训练，术后运动须讲原则  对症做运动，保你拥有健康心脏第二节  实地操练：小动作
大疗效  制定行之有效的“运动日程表”  强心操，动动手脚助你强健心脏  散步，遛遛弯就能防治冠心
病  舌操，活动舌头助你缓解病情  慢跑，冠心病患者的有氧健身运动  “举手之劳”，防治冠心病  跳
绳，也能降低冠心病发作  5招小动作，轻松防治冠心病  心肺训练，助你拥有强健心脏第三节  运动禁
忌心中记，科学锻炼保健康  竞技运动，中老年人不宜参加  俯卧撑，冠心病患者禁忌的运动  疼痛加身
，冠心病患者叫停运动第四节  医疗保健操，半小时调治百病  医疗保健操的神奇功效  用心来做操第四
章  按摩+足浴，献给冠心病的中医疗法第一节  按摩护理，用小成本赚取大健康  摩胸、拍心，常规保
健助你“保心”  按揉内关，强壮你的心脏功能  手掐中指根，缓解心绞痛的好方法  自疗按摩法，缓解
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冠心病第二节  中药足浴，安全有效的l保心“瑰宝”  足浴能保心，疏通血脉保健康  足浴疗法有四大
优势  注重足浴水、器具及足浴时间的选择  冠心病息者足浴的注意事项  常用保心足浴秘方第五章  科
学用药，“中西合譬”疗效好第一节  用药指南：保心也需按“原则”办事  对症、对时，冠心病患者
用药有原则  益气活血，治疗冠心病需疏通血脉  心绞痛用药须知“二三四”  心绞痛用药不可千篇一律
 中医分型论治冠心病  冠心病患者用药五大“忌律”  冠心病患者切忌乱用止泻药  舌下含药，冠心病
患者服药方法有讲究  救命药不可乱用，小心“零时效应”害了你第二节  常用西药，急救箱里不可缺  
硝酸甘油，冠心病患者的“救命药”  硝酸异山梨酯，治疗冠心病的首选药物  硝苯地平，变异型心绞
痛的首选药物  冠心病患者其他常备西药及用法第三节  中医本草，小小草药治疗冠心病  栝楼，浑身是
宝的养心良药  黄芪，一味中药，养心护心又强心  当归，抗动脉硬化的活血化瘀药  红花，扩张血管的
好帮手  丹参，人心经的活血化瘀常用药  人参，冠心病患者手中的“长寿草”  经典药膳，总有一款适
合你  中医成药，冠心病患者救命“灵丹”第六章  日常保健，调控你的健康生活第一节  了解急救知识
，防控冠心病  突发心绞痛，试试耳穴按压法  “三步走”，急救急性心肌梗死  心肺复苏术，冠心病猝
死的急救方法  备好急救箱，“外治疗法”缓解心绞痛第二节  护理知识，冠心病患者不可不知  步步为
营，为冠心病患者护航  “十大心法”，预防冠心病  防治冠心病，切勿忽视细节  穿衣，冠心病患者大
有讲究  专家指导：冠心病患者睡眠有方法  出差旅行，注意防范冠心病发作  适量献血，降低冠心病的
发病率  “性福”生活，冠心病患者的生活宜忌  调节心情，别让坏情绪伤了你的“心”第三节  四季调
养，小细节大疗效  初春起居，注重细节防治冠心病  春饮花茶，清热利湿防治冠心病  酷暑起居，预防
冠心病有妙招  夏日炎炎，预防冠心病的“金三角”方案  金秋起居，预防冠心病更需遵循规律  秋季饮
食，“红黄绿白黑”多彩食物帮你解忧愁  寒冬起居，心脑血管病患者尤其要注意  冬季护心，助你强
健心肌功能
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章节摘录

阳痿是指男性在性生活时，阴茎不能勃起或勃起不坚或坚而不久，不能完成正常性生活，或阴茎根本
无法插入阴道进行性交。
阳痿又称“阳事不举”等，是最常见的男子性功能障碍性疾病。
偶尔1～2次性交失败，不能认为就是患了阳痿。
只有在性交失败率超过25%时才能诊断为阳痿。
    据国外有关资料统计，阳痿患者占全部男性性功能障碍的37%～42%。
一项来自泌尿专科的抽样调查显示，在成年男性中约有11.4%的人发生阳痿。
阳痿的发生率随年龄的增长而上升。
男性在50岁以后不少人会阳痿，到了65～70岁时阳痿的发生进入高峰。
    长期以来，人们将男性阳痿简单地看做是一种性功能障碍。
美国科学家对2000名年龄介于40～79岁之间的男子进行了19年的跟踪调查，了解他们的性功能情况及
其心血管系统的状况。
他们在1996年所获得的数据表明，1979～1995年期间，在发生心脏病的男性中，出现阳痿者的数量是
那些没有心脏病男性的3.5倍。
此外，其他研究也证实，在做过心脏搭桥手术的男性中，有一半以上的人出现了阳痿。
这说明，阳痿是心脏可能出问题的一个信号。
    对此，针对诸多男性性生活不如意的情况，研究人员同时告诫那些已出现阳痿的男子，特别是当自
己身体状况或情绪并没有发生很大变化而突然出现阳痿时，应警惕自己的心脏是否出了问题，因为心
脏出问题后，容易导致供血不足，从而造成阳痿情况的发生。
同时，应注意一下自己胸部是否有不适的情况，如胸闷、胸疼等。
在就医时，还可以主动向医生介绍自己有无心脏病史，或自己最近在心脏方面有无不适的感觉等，以
引起医生的注意。
    症状7：便秘汗多，眼球白环    说到冠心病，人们通常会想到胸闷、胸痛等心绞痛的典型症状，不过
，9月22日英国《每日邮报》提醒公众，还要警惕一些看似与心脏无关的预警信号。
    1.出汗过多    这很可能是甲状腺功能亢进(甲亢)，5%～10%的甲亢患者会出现心脏增大、心律失常，
甚至心力衰竭。
过多的甲状腺激素会作用到心脏，使心肌代谢加速，从而改变心脏结构，影响血流动力学等，导致高
血压、心绞痛、心肌梗死等心血管问题，很多患者因未能及时发现甲亢而损伤了心脏功能。
如果甲亢及早确诊，就能得到很好的控制，进而避免心脏损伤。
    2.眼球白环    对着镜子看自己的眼睛，如果眼白上有一圈颜色稍深的白环，就得检查一下血脂水平了
。
以往人们认为，角膜出现白色圆环(又称角膜弧)是衰老的表现，但新的研究认为，角膜弧的出现是血
液中环胆固醇增高的征兆。
无论年龄大小，出现角膜弧的人都可能存在坏胆固醇水平偏高的问题。
高胆固醇血症是个“无声杀手”，早期几乎没有任何不适症状，现在镜子就能及时提醒你。
另外，来自伦敦北部的全科医生康奈尔·佛莱明博士补充说，耳垂上出现多个几毫米大的白色小包，
也是坏胆固醇过高的表现。
遇到这些情况，应该去检查血脂。
    3.便秘    多肉少菜的饮食习惯使便秘成了很多人的难言之隐，便秘不仅仅堵住了消化道。
朱铁兵教授介绍，每年因便秘而诱发心梗、脑出血的病例屡见不鲜。
而多吃水果、蔬菜是预防便秘最简单易行的方法。
营养师德鲁·普赖斯表示，水果、蔬菜中富含纤维素，具有通便作用。
他建议，每天吃5种以上的水果蔬菜，有利于降低心脑血管突发事件。
    症状8：血小板数目减少，黏稠度高    血小板是哺乳动物血液中的有形成分之一，形状不规则，比红
细胞和白细胞小得多，无细胞核。
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成年人血液中血小板数量为(100～300)×10／升。
它有质膜，没有细胞核结构，一般呈圆形，体积小于红细胞和白细胞。
血小板在长期内被看做是血液中无功能的细胞碎片。
血小板具有特定的形态结构和生化组成，在正常血液中有较，恒定的数量(如人的血小板数为每立方毫
米10万～30万)，在止血、伤口愈合、炎症反应、血栓形成及器官移植排斥等生理和病理过程中有重要
作用。
    动物实验也表明，若血小板的破坏比正常快，补充的新血小板就比正常血小板黏稠度更强，更易形
成血凝块。
这种血凝块常常易沉积在动脉血管壁上，进而形成粥样硬化斑块，从而易于诱发冠心病。
人的情绪波动、恼怒、饮食失调及高血压等，均可使血小板的破坏增加，同样会使血小板在量和质上
发生异常。
血小板形态异常、数目偏高，也会给心脏造成不良影响。
经过实验对照观察，发现82%的冠心病患者的血小板数目明显高于对照组。
因此，专家们认为，预防冠心病除了调节好日常饮食，加强运动之外，避免各种对血小板量和质产生
变化的不良生活方式也十分重要，它包括限制吸烟、酗酒、接触对肺部有损害的污染气体，以及不良
情绪等。
P9-11
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编辑推荐

冠心病——威胁人类健康的“杀手”！
如何预防，如何诊断治疗，如何做好日常保健工作，战胜冠心病呢？
赶快翻阅本书吧！
这里将告诉您冠心病居家调养的方方面面、点点滴滴，有专家的悉心指导：有全面的保健方案，有实
用的防治妙招，有不花钱的养生智慧。
《冠心病居家调养保健百科》是您居家调养的私人医生和贴心护士！
本书由田建华、张伟主编。
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