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前言

　　我在医学院念书的时候，全班同学里就数我的胆固醇最高。
那时我22岁，除了瘦一点，还算健康，不过高达300的胆固醇水平却比60岁的胖子还要糟。
我正向心脏病靠拢，这可把我吓坏了。
因此，为了降低并控制胆固醇，我开始了一生的探索。
　　起初，我靠服用药物来降低胆固醇。
我用了一种新药，叫曲帕拉醇。
后来得知许多人因为服用这种药患上了白内障，我赶紧停用。
最后这种药从市场上销声匿迹了。
现今，降低胆固醇的药太多了，不过，就算是最好的药也会有副作用，会让你觉得身体不适，或者叫
你无法锻炼身体。
于是我就想，肯定有更好的办法。
　　接下来，我爱上了跑步，最初一周跑100多英里。
那时我以为非每天猛跑不能达到目的，所以接二连三地受伤。
即使是这样，我的总胆固醇还是无法降到240以下。
　　最终，我着手试验饮食疗法。
我发现如果避开富含热量、饱和脂肪（存在于肉类、鸡肉、奶制品和肥肉中）的饮食和精细谷物，就
能把低脂蛋白胆固醇（有害的胆固醇）降到100以下。
我吃各种我想吃的全谷类食品、水果、蔬菜、豆类、植物种子和海鲜。
　　跑步让我有机会接触到一些运动学专家。
我对运动有了更多的了解，并且运用医学知识创出了一套防止跑步受伤的方法和合理的运动技术。
我医务繁忙，所以必须千方百计从一套运动方案中获得最大益处。
我在马里兰大学首创并讲授了运动损伤方面的课程，由此我写成《运动医学手册》一书，发行近百万
册。
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内容概要

根据最新的研究，纤维丰富的饮食4周之内可使胆固醇水平降低近30%，其疗效相当于士他汀类药物。
而这种饮食仅仅是《健康心脏》一书中计划之一部分。
《健康心脏》一书由畅销书《运动医学》的作者加贝·默金大夫与营养专家黛安娜·默金联袂合作。
    对于那些力图大幅度减少心脏病、中风和糖尿病等危险的人们而言，实施这个简单易行的8周计划时
，既可同时服用降胆固醇或降压药，不可不服用这些药物。
对于已罹患心脏病的人们而言，本计划提供了一个转变生活方式的路线图，而改变生活方式是所有心
脏病专家都推荐的做法。
    《健康心脏》一书是为工作繁忙的人士所设计。
首先，默金大夫解释了要了解心脏健康状况所需的各种化验。
然后依靠健康秀饮食，经过短短两周的小型计划，你便能够获得积极的收效，使你的血丈夫、胆固醇
和甘油三脂等的水平得到大幅度改善。
之后的数周你可以轻松实施默金大夫的搭食保健升级计划。
菜单计划、工作清单以及可口食品的食谱能确保你对本计划轻松起步，轻松坚持，且免除计算热量、
脂肪或碳水化合物等含量以及测量食品分量的麻烦！
    默金大夫的运动计划适用于各种健康状况。
该计划可推进最新认可的强度标准，使你强健肌肉，减少导致心脏病的腹部脂肪，从而过上“没有负
担”的生活。
    “搭食保健升级计划的奇妙之处就在于你的身体具有修复损伤、再生活力的伟大能力，”默金大夫
写道。
“假定你面临心脏病发作的危险，8周计划可以帮助你化险为夷。
”
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章节摘录

　　我的安全首选：斜卧式固定单车　　在实施新的健身计划6周之后，65％的人会因为身体损伤半途
而废。
慢跑和跑步是高危险系数的运动，因为在慢跑和跑步时，脚冲击地面的压力将是身体体重的两倍。
这种压力会损伤肌肉、关节和骨骼。
骑单车和游泳则相对比较安全。
因为骑单车时双腿是以平缓的速度进行转动的，而游泳时，水的浮力可以减轻肌肉的压力。
　　最安全、最舒适的运动方式就是骑斜卧式固定单车。
普通单车的脚踏板位于身体的下方，这样人体就要坐在一个狭窄的车座上，将全身的压力作用于胯部
。
但骑斜卧式固定单车时，由于人的双腿高于盆骨，人坐的姿势不会使神经受到压迫。
人倚靠车座靠背，背部有了支撑，这样背部有毛病的人也感到很舒服。
即使是一个协调性差、肌肉软弱的90岁老人也能够使用斜卧固定单车，并从中获益。
身患中风的人可以把无力的那条腿绑在一边的脚踏板上，靠一支强壮的腿来蹬踏单车。
凡是在椅子上坐得稳的人都可以使用斜卧固定单车。
多组肌肉群锻炼器材　　不要为寻找一种可以同时作用于多组肌肉群的健身器材而枉费心机，哪里会
有一台同时可以锻炼手臂的单车呢？
大脑只集中于正在运动中的肌肉群（例如，正在转动脚踏板的双腿），而那些不需要发挥作用的肌肉
群也会在双腿运动的同时随之运动。
更好的选择是买一台普通的固定单车，同时再做一些训练臂力的运动，以锻炼手臂。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　我在华盛顿特区住了20年，其间加贝·默金大夫一直是我的私人医生，时至今日，他一直是我的
朋友。
他撰写的《健康心脏》一书里的建议对挽救我的生命助了一臂之力。
如果你期望长寿或者期望生活得更幸福，如果你关心你钟爱的人的心脏健康，那么请购此书。
　　——拉里·金　　　　挽救自己的生命吧，或者挽救爱人的生命吧。
　　我的搭食保健升级计划容易起步，容易坚持，直至终身。
你几乎立刻就可以：　　W减少患心脏病、糖尿病、中风和其他疾病的机会；　　降低血压；　　降
低低密度脂肪（坏）胆固醇水平；　　增加高密度脂肪（好）胆固醇水平；　　减轻多余的体重；　
　享受增强的体力，睡眠更佳，感觉更棒。
　　最重要的是，８周之后，你将得到一个路线图，即一个个人生活方式的计划，其中包含保持终身
心脏健康所需的工具。
让我们开始行动吧！
 　　——摘自《健康心脏》
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编辑推荐

　　默金博士的8周计划：极大降低突发心脏病，中风和糖尿病的风险，帮助心脏病的恢复，健身策
略，饮食计划。
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