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内容概要

本书从日常生活中的常见健康问题入手，从内到外地讲解人体、分析人体，从病症、病因到养生方法
，进行多角度、跨文化、图文并茂式的讲解，书中指出，“现在很多人并不是死于疾病，而是死于不
运动和不健康的生活方式”，“单纯地把健康寄托给医生的做法是不完全正确的，真正的健康源于自
我对身体清楚地认识”⋯⋯
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章节摘录

第一章 心——君主之官我国传统中医将心称为“君主之官”，认为它主神明，是人体生命活动的主宰
，是脏腑中最重要的器官。
它统帅各个脏器，使之相互协调，共同完成各种复杂的生理活动。
我们都知道，人身体内部的各个系统都在做循环运动，人也在做循环运动。
人体的五脏六腑都各是一个循环系统。
在这其中有一个主循环系统，那就是心脏系统。
心脏系统是主循环链，把体内大大小小的循环系统联系起来，相互配合，协调有序，不得相失。
所以说心者君主之官，主不明则十二官危。
“明”的意思就是说心脏的循环运动通调和顺，没有阻碍。
心脏健康自测一般来说，心脏的健康状况可以通过下面的方法来检测，请你根据最近的身体状况，在
符合自己情况的项后面做个标记。
1.颈部青筋跳动。
2.脉搏过快或过慢。
3.脉搏中断或无规律。
4.血压升高或脉压差小。
5.口唇、指甲呈青紫色。
6.脚腿常在下午浮肿或感觉鞋紧。
7.上楼或工作中劳累时胸闷或隐痛。
8.上坡或上台阶时气喘吁吁，呼吸困难。
在上述8项中，即使只有一项做了标记，你也要抽时间做一次心电图检查；如果有两项或两项以上做
了标记，则应到医院进行全面检查。
另外，你也可以采取身体前屈自测法来测试自己的心脏状况。
请在1分30秒内完成体前屈20次。
前倾时呼气，直立时吸气。
在做动作前测一次脉搏，记录下数值“π1”，完成动作后立刻测一次脉搏，记录下数值“π2”，过1
分钟后再测第3次脉搏，记录下数值“π3”。
然后，按下列公式计算：（π1+π2+π3-200）/10=（）分例如：动作前测得π1为80次，动作后测得
π2为100次，1分钟后测得π3为85次。
则总分为：（80+100+85-200）/10=6.5分结果评价：0-3分，心脏极好；3-6分，心脏很好；6-9分，心脏
一般；9-12分，心脏不太好；超过12分，则应尽快去医院检查。
这样做，很伤“心”吞云吐雾大多数吸烟的人都知道，吸烟会导致各种肺部及咽喉、气管疾病，但医
学专家研究认为，除了呼吸道外，心脏也会受到吸烟的不良影响。
吸烟可导致心律失常，即尼古丁与N型乙酰胆碱受体结合，引起肾上腺髓质释放儿茶酚胺等血管活性
物质，致使心跳加快，心肌耗氧量增加，周围血管以及冠状血管痉挛，同时还可引发血管内皮损伤，
加重心肌缺血，最终使心脏活动紊乱，导致心律失常。
同时，医学专家在长期抗心律失常物的研究工作中还发现，尼古丁本身可直接抑制心肌中的多种钾通
道，使心肌细胞易于兴奋，导致心律失常。
此项研究表明尼古丁既可以通过儿茶酚胺释放这一间接途径引起心律失常，也可以直接作用于心脏多
种钾通道而扰乱心脏的正常节律，严重者甚至可引发猝死。
酒不离口调查表明，年轻人饮酒对心脏有害，很少量的酒精也可能增加心脏病风险。
饮酒越多的人，动脉硬化的可能性越大。
每星期喝14杯酒的人，与每星期喝6杯以下者相比，动脉硬化的危险要高出1倍。
研究结果进一步证明，长期饮酒会直接引起心肌细胞坏死、间质纤维化；另外，酒精代谢产物乙醛可
促进儿茶酚胺的释放，使交感神经兴奋，刺激大冠状动脉上的α-肾腺上素能受体，引起冠状动脉痉挛
，造成心肌缺血。
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不控制体重人体内脂肪过多堆积，会增加循环血容量，引起心脏负荷加重和高血压。
并存的脂肪代谢异常及高热量进食引起的高脂血症，导致冠状动脉粥样硬化及心肌细胞脂肪沉积，心
室壁增厚，心肌顺应性减低。
伴存的血糖及血脂增高使血液黏滞度增加，红细胞携氧能力减弱，心肌细胞供氧不足。
肥胖者多不好动，过度肥胖也使其活动量受限，从而导致冠状动脉侧支循环削弱或不足，心脏代偿能
力下降。
为此，有学者提出，体重增加超过标准体重的30％，则是10年内将患冠心病的信号。
由此可见，肥胖与心脏病的关系非常密切，肥胖者中高血压性心脏病和冠状动脉粥样硬化性心脏病（
冠心病）的发生率均高。
长期处于噪音之中人们长时间处在嘈杂的环境中，将大大增加心脏病发作的危险。
住在繁华大路附近的居民常感觉自己的血压有升高的迹象。
研究人员根据这一情况进行了大规模的流行病学研究，结果证实了居民们的这一感觉，噪音的确能够
导致血压升高及使心脏病发作风险增加。
心脏病发作与噪音之间的关系可能是由于噪音增加了心理压力和愤怒，并导致肾上腺素和去甲肾上腺
素的生成增加，它们会使血压和血脂水平升高。
长时间受噪音干扰将引发紧张情绪，这种情绪又导致血压升高、胆固醇水平不稳，从而诱发心脏病发
作。
劳累过度劳累、紧张都会增加心脏的负荷，从而使心脏病变提前到来。
房颤是心律失常中最常见的一种，以前认为60岁后每10年发病率增加一倍，但从近年来临床上看，三
十岁以下的年轻人发病也越来越多。
除此以外，冠心病、心肌炎、高血压性心脏病等其他心脏病病种也都有年轻化的倾向。
心脏病发病年龄在提前，主要是由于过度紧张、劳累引起的。
过度劳累、长期的精神紧张，使得人体的中枢神经调节受影响，从而导致心脏的负荷加大、房颤的频
率增加。
另外，过分劳累还会导致身体的免疫力下降，从而使病毒感染发生心肌炎的概率增高。
暴躁易怒有研究显示，暴躁易怒的人在心脏病发作，或是突然暴毙的概率，比较冷静、不易生气的人
要高出两倍。
研究人员同时表示，愤怒与产生心脏病之间的关联性，通常会发生在血压正常的人身上。
这可能是因为：有高血压的病人本身就具备了心脏病的危险性，因此情形不明显；也或许是因为病人
使用了治疗高血压的药物，而降低了心脏病的风险。
通过这项研究可以发现，如果长期处于情绪不佳、易动怒的情形之下，对于身体健康，有绝对陛的负
面影响，尤其对于血压正常的年轻人更是如此。
由此可见，血压正常而容易生气的人，他们罹患心脏病的概率比其他人高，相对的也增加了危险性。
家庭保健师告诉你坚持午睡有益心脏健康专家发现，每天坚持30分钟到1小时午睡，可减少心脏病发生
率。
与欧美等心脏病高发区比较，地中海各国发病率较低，其奥秘之一就是该地区居民有午睡的习惯。
为了提高午睡质量，应把握以下几点：一是午餐不要过饱；二是餐后应先休息20分钟再上床休息；三
是午睡宜用头高脚低右侧卧位姿势。
日晒半小时也能护心脏阳光可促进人体代谢，降低血中胆固醇水平。
不过，接受日照如同吃药一样，也有一定剂量与疗程，一般以每天清晨8-10点和下午4-6点为日照的最
佳时间，但每次日照以不超过半小时为度，过久反而损害健康。
多吃鱼鱼肉脂肪中含有一种叫做DHA的不饱和脂肪酸，这种物质除了可健脑外，还能保护心脏。
保健专家提示，每天吃鱼（最好是食用深海鱼）30-50克，可降低心脏病的发病危险。
按需求摄取铁质我们都知道，铁是人体的重要造血物质，缺铁会引起贫血症，但也不可摄取过多，否
则会使你与心脏病结缘。
有关研究资料证实，血铁高的人罹患心脏病的概率较血铁正常者能高两倍多。
为此，科学家提出按需摄铁的策略：在儿童时期，由于生长发育迅速，造血旺盛，需铁较多，可多吃

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<从内到外说健康>>

高铁食物，如动物肝、畜禽血、海带、紫菜、海蜇等；但在成人时期，特别是50岁以后，则应限制铁
的摄入，用奶、蛋、鱼等含铁相对较少的食物取代上述高铁食物。
假如体内铁的储存已经过多，不妨有意识地吃一些含草酸与纤维素多的食品，如菠菜、苋菜、竹笋等
，以减少肠道对铁质的吸收，也可适当献血，削减体内的铁储存而保护心脏。
喝绿茶除了婴幼儿、胃溃疡患者、高烧病人以及患经前期紧张综合征的女性外，每天饮一杯绿茶对身
体健康大有裨益。
研究显示，绿茶中含有丰富的儿茶素，能有效地降低胆固醇。
在食谱相同的情况下，常饮绿茶者的胆固醇含量比不饮茶者低35％。
同时，茶中含有一种叫做黄烷醇的物质，可增加血液中的磷脂含量，减少冠状动脉壁上硬化斑块形成
，保持心脏供血畅通。
规律自己的作息心血管病（如心绞痛、心肌梗塞、血栓形成等）的发作时间往往在夜间。
这是因为夜间冠状动脉张力增高，易引起冠脉痉挛；冠状动脉管径变小，导致心脏组织缺血、缺氧。
若晚餐进食量过大且油腻过量，则可诱发心血管病。
因为油腻过重，可导致血脂暂时性异常升高，血液黏滞度增大，血流缓慢，尤其是已有狭窄、内膜粥
样硬化的冠状动脉血管，可使其病状加重，甚至发生血栓阻塞。
另一个原因是，晚上7时至8时是肠胃功能较弱的时间，若此时进食量过大，就寝时，膨隆的胃就过于
压迫横膈膜，使胸腔内压改变，影响心脏功能活动与血流回流。
这也是诱发心脏病的因素之一。
因此，若将晚饭时间提前，减少进食量，少食油腻物，就可能对预防或减少心脑血管病的发作有益。
同时养成早睡早起的良好生活习惯，就能大大降低心脏异常的概率。
药补不如食补1.白醋蛋羹该料理能为身体补充足够的养分，为心脏提供充分的蛋白质、维生素和各种
营养物质；白醋能开胃健脾、促进食欲，非常有利于心脏健康的保持。
材料：陈白醋1.5克，鸡蛋1个。
制作：将鸡蛋打入碗中，将白醋放人其中；将放有白醋鸡蛋的碗置笼屉上，蒸熟即成。
食用：每日晨起1碗蒸蛋，做早餐用。
2.冰糖银耳樱桃羹银耳具有强精补肾、滋肠益胃、补气和血、强心壮志、补脑提神、美容嫩肤、延年
益寿之功效，并具有一定的美容作用。
樱桃中的色素可以大大降低与动脉硬化相关的炎症危险，有助于降低心脏病危险，非常适合补养心脏
。
材料：银耳30克，红樱桃脯20克，冰糖适量。
制作：银耳泡发，去掉耳根，洗净放入碗中，上笼蒸约10分钟后取出；将汤锅洗净，置微火上，加清
水放人冰糖，溶化后，放入樱桃脯，再移置旺火上烧沸，起锅倒入银耳碗内即可。
食用：做早餐或甜点食用。
3.姜枣龙眼蜜膏龙眼肉、大枣均有补益心脾、益智宁心之功效。
蜂蜜有增强脑力、改善心肌功能的作用。
三物相合能益心脾、增智力，治心脾不足、心悸健忘等。
适宜思虑劳伤太过、心脾亏虚、纳呆、腹胀、健忘失眠者食用。
材料：龙眼肉250克，大枣肉250克，蜂蜜250克，鲜姜汁2汤匙。
制作：先将龙眼肉、大枣肉洗净，放入锅内，加水适量，煎煮至熟烂时加入姜汁、蜂蜜，文火煮沸，
调匀。
待冷后，装瓶即可。
食用：做早餐用。
4.桂圆童子鸡童子鸡滋补效果甚佳，桂圆肉亦是养心健脑之佳品，合用可达到补气血、安心神的作用
，适于贫血、失眠、心悸者食用。
健康人食用能使精力更加充沛。
材料：童子鸡1只（重约1000克），桂圆肉30克，葱、姜、料酒、盐各适量。
制作：将鸡去内脏、洗净，放入沸水中氽一下，捞出，放入钵或汤锅，再加桂圆、料酒、葱、姜、盐
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和清水，上笼蒸1小时左右，取出葱、姜即可。
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