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内容概要

随着人民生活水平的不断提高，人均寿命的延长，心血管疾病的发病率和死亡率也在增长，严重威胁
着中老年人的健康和生命。
高血压和冠心病的防治已成为全社会关注的问题。
 　　长期以来由于错误的传统观念，或者是因为无知，在某些高血压与冠心病患者的认识中存在着某
些不讲科学、不懂科学的误区。
要想战胜高血压与冠心病，只有让人们了解导致高血压病、冠心病的危险因素和发病心病，只有让人
们了解导致高血压病、冠心病的危险因素和发病过程，掌握其防治方法，加强自我保健意识，改变不
良生活方式，才能有效降低心血管疾病的发病率和死亡率。
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章节摘录

不良生活方式与冠心病吸烟与冠心病吸烟对心血管产生的不良影响仅次于高脂血症与高血压，为冠心
病的第三大危险因素。
吸烟作为冠心病的独立因素已为人们公认，大量流行病学调查表明，吸烟者冠心病的发病率较不吸烟
者要高2—6倍以上，发生心肌梗塞的危险性增加1—5倍。
冠心病死亡率与吸烟量成正比，尤其在较年轻的吸烟者中，死于冠心病的危险性是不吸烟的2—5倍，
吸烟的年轻妇女危险性可高达10倍。
吸烟与心绞痛的关系也甚为密切，在吸烟与不吸烟两组中，心绞痛的发生率分别为11，9％和4，5％，
差别很显著。
吸烟有害健康这是人所共知的，但是很多人认为烟是吸到肺内，不会引起心脏病，这是错误的。
因为血液循环是通过肺部与外界进行物质交换，摄取空气中的氧气，排出体内二氧化碳。
烟雾中所含的大量有害物质随烟雾吸进肺里后，可以快速的被吸收到血液中，进而作用到心脏、血管
和中枢神经系统，烟草燃烧时释放的烟雾中含有与冠心病有关的化学物质有十余种，能激发和加重冠
心病发病的主要成分是尼古丁和一氧化碳。
特别严重的是，吸烟能诱发冠状动脉痉挛，使冠状动脉中的血流减慢，血流量减少，血液的粘稠度增
加，导致心肌缺氧，引起心肌梗塞。
所以我们的结论是：吸烟可以引起冠心病、加重冠心病。
饮酒与冠心病酒是一种世界范围普遍食用的饮料。
在中国，酒的酿造有悠久的历史，品种多样。
酒对国人而言不仅是饮品，也是一种文化。
《本草纲目》中提到酒的功效时说：“少饮则和血行气、壮神御风；痛饮则伤神耗血、损胃亡精、生
痰动火”，由此可见酒并不像烟那样一定要被封杀。
酒中的主要成分是酒精，大量饮酒尤其是烈性高度酒，对冠心病患者是有害的。
过量饮酒对心血管系统损害的主要是引起血压升高，心率快，心脏氧耗增加，这些都是导致冠心病的
危险因素。
所以，大量饮洒对冠心病的发生和发展都是有百害而无一利。
但是偶尔少量的饮酒对健康还是有些益处的。
饮酒应提倡慢品，饮前应吃些食物，这样可以延缓酒精的吸收，减少对身体的伤害。
缺乏体力劳动与冠心病缺乏体力劳动与冠心病之间没有直接的因果关系，但是随着城市化和工业化的
进一步发展，使人类的活动发生了明显的变化，生活的方便舒适降低了人们的劳动强度，减少了能量
的消耗。
如果再没有适当的体育锻炼，势必会导致肥胖、血脂增高，自然也就增加了冠心病的发病机会。
许多的证据表明：健康成年人长期从事中等量的体力活动可以延长寿命，减少心血管疾病的发生。
体力活动可以促进健康，减少死于心脏病的危险，减少发展为糖尿病的危险，减少发展为高血压的危
险，并可以帮助已患高血压者降低血压。
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媒体关注与评论

书评健康，是全人类关心的话题，但在不同的经济发展时期，它又有其不完全相同的内涵。
在我国，过去由于生活所迫，人们首先需要的是温饱；改革开放以来，随着经济的飞跃发展，全国12
亿人的温饱问题已基本解决，正在进入和建设小康社会，尤其是科技的不断进步，以及城镇职工医闻
保险制度和农村合作医疗制度的改革与完美，人们愈感到懂得医疗保健科学常识的必要。
去除迷信、愚昧与落后，提倡文明、科学与健康的生活方式，关注身体健康，提高生活质量，正在逐
渐成为文明、科学与进步的社会风尚。
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