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前言

虽然我们的生活条件越来越好，但始终也不能阻止疾病的发生。
因为随着人类的发展，疾病也在不断演化，所以说任何人都很难逃脱“生老病死”的自然法则。
但是，现在的致病因素已经与以往大不相同，恶化的自然环境、现代社会的工作压力、暴饮暴食等不
良的生活习惯等，使我们的健康受到极大的挑战，亚健康人群的比例也在不断上升。
最新发布的2009年《中国城市人群健康白皮书》显示，一线城市的白领亚健康比例达76％，处于过劳
状态的接近六成，真正意义上的“健康人”却不到3％，这是一个多么令人震惊的数字啊！
调查还显示，目前中国人的八大致死疾病分别是：恶性肿瘤、心脏病、脑血管疾病、呼吸系统疾病、
内分泌疾病、消化系统疾病、泌尿系统疾病、精神障碍疾病。
“三高”、心脏病、痛风、肾病、哮喘、过敏等现代生活方式病，使越来越多的患者备受困扰。
虽然全国拥有众多的医疗机构，政府也在不断加大相关医疗投入，但这对于患者而言还是远远不够的
。
从某种程度来说，医生还是“供不应求”。
很多患者都有这样的体验，在医院排几个小时的队，而与医生交流的时间却只有短短几分钟，医生能
为患者诊断开药的时间是很有限的，更谈不上向患者传授一些相关的医疗知识和日常保健的点点滴滴
，关于疾病的很多事，医生没有时间完整地告诉你。
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内容概要

介绍目前通行的医疗方法，主流药物；　　指导居家饮食及营养配餐；　　各种疾病的运动、按摩疗
法，日常生活禁忌。
　　●冠状动脉介入术·支架安置术·冠状动脉旁路移植手术等适应症和规范流程。
　　●药物疗法的效果和副作用。
　　●心脏复健。
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专长为治疗缺血性心脏病、心电烧灼术、冠状动脉介入术。
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书籍目录

第一章 认识心绞痛与心肌梗死　认识心脏构造及主要功能　　心脏不眠不休地运输血液　　心脏由肌
肉构成，分成4个腔室　　4个腔室各自连接大血管　　把养分输送到心脏的血管—冠状动脉　　血液
的两个循环　　心脏的跳动，是由电流刺激引起的　　心脏的收缩顺序为先心房、后心室　心绞痛的
两大类型　　因为冠状动脉变窄，血液不足所致　　劳累性心绞痛与自发性心绞痛　　劳累性心绞痛
可能演变成心肌梗死　心绞痛—这些症状都是征兆　　 “胸部渐渐感觉疼痛”是一大特征　　肩膀、
背部、手臂等上半身也会疼痛　什么是心肌梗死？
　　冠状动脉形成血栓，导致血管阻塞、血流不顺畅　　和心绞痛的差异在于是否造成生理障碍　　
心肌梗死可能突然发生　心肌梗死——这些症状都是警讯　　症状和心绞痛相同，差别在于疼痛的强
度和时间　　一旦发作，立刻就医　生活习惯病引起心绞痛、心肌梗死　　原因虽为动脉硬化，但生
活习惯病也是导火线　高血压　　血压高对动脉造成强大压力　　血压取决于血流量和血管阻力　　
血压上升的原因——遗传还是盐分？
　糖尿病　　糖尿病是什么样的疾病？
　　饮食习惯不好、缺乏运动、压力过大都是恶化原因　高脂血病　　高脂血症是什么样的疾病？
　　肥胖和糖尿病等是患病原因　　胆固醇和甘油三酯都是人体必需的物质　　胆固醇或甘油三酯增
加，造成动脉硬化　肥胖　　肥胖是招致许多疾病的原因　　内脏脂肪型肥胖特别容易罹患生活习惯
病　　何谓代谢综合征？
　　内脏脂肪一囤积，血压和血糖就会飙升　心绞痛、心肌梗死的检查方法　　一有症状，立刻到循
环内科就诊　　首先接受问诊和检查　　定期体检可在早期发现心绞痛　定期体检，掌握检查数值　
　尽量避免罹患可能导致心绞痛的生活习惯病　心绞痛、心肌梗死风险度检视　　不良的日常生活习
惯与行为会提高风险　　压力越大，心脏负担越大　　A型人比较容易感受压力第二章 心绞痛、心肌
梗死的治疗方法　发作时的应对法　　第一次发病后，立刻到循环内科就诊　　为了避免复发，要接
受适当治疗　对身体负担较小的冠状动脉介入术　　冠状动脉介入术是什么样的疗法？
　　什么时候选择这种疗法？
　　无论哪种疗法，都要先插进心导管　球囊扩张术　　扩张因粥状斑块变窄的冠状动脉　　治疗后
，冠状动脉可能再次变窄　支架安置术　　用金属圆筒从内侧扩张血管　　再狭窄的概率非常低　　
减少再狭窄风险的药物涂层支架　DCA　　削去狭窄部位粥状斑块　斑块旋磨术　　将变硬的粥状斑
块粉碎后使其流出　　心绞痛住院治疗，长则三天即可出院　　治疗后要服药　复发风险小的冠状动
脉旁路移植手术　　冠状动脉旁路移植手术是什么样的手术？
　　何时选择这种疗法？
　冠状动脉旁路移植手术注意事项　　手术前会进行检查　冠状动脉旁路移植手术——在心脏跳动下
开胸66　　大多在心脏跳动下进行　　切开胸骨，进行手术　　出院后，视状况配合药物疗法　　手
术一年后，检查心脏状况　控制病情恶化、发作的药物疗法　　根据实际症状，先予以药物治疗　　
即使动完手术，大多也要配合药物疗法　用于控制心绞痛的主要药物　　具促进血液流动功能——硝
酸酯制剂药物　　减少心脏负担——β受体阻滞剂　　控制血管收缩——钙通道阻滞剂　　防止血栓
形成——抗血小板剂　用于控制心肌梗死的主要药品　　防止血栓形成——抗凝剂　　扩张血管、降
低血压——ACE抑制剂　　预防心肌梗死复发——高胆固醇治疗用药　预防复发的心脏康复锻炼　　
心脏康复锻炼的目的在于预防复发，回归社会　　了解康复锻炼的必要性　旁路移植手术时　　康复
锻炼从住院期间开始　　康复锻炼开始5～10天后拉长行走距离　　术后10～14天开始正规运动训练　
　接受运动测试和检查，观察恢复情况　　出院前医生会说明居家注意事项　冠状动脉介入时　　接
受指导，在医院和家中同时进行康复锻炼　　并非所有医疗机构都提供恢复期的心脏康复锻炼　　在
家中轻松进行康复锻炼的方法　　家人和医院的协助，缺一不可 　高血压、糖尿病、高脂血症、肥胖
也要治疗　高血压　　首先从少盐等饮食习惯开始　　改善生活后血压依旧没有下降时，才需要服药
　　努力让血压慢慢降到目标值　糖尿病　　了解适合自己的饮食内容　　运动也很重要　　如果血
糖值依旧没恢复正常，才需要服药　　若降血糖药还是没效果，就要使用胰岛素　高脂血症　　胆固
醇摄取量控制在1天300mg以下　　如果胆固醇值依旧没恢复正常，才需要服药　　病情不同，用药也
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不同　肥胖　　了解需要的热量，调节饮食内容　　增加消耗热量　　了解1天所需热量　　各种行
业所需要的热量标准　　注意隐藏性肥胖　心肺复苏术是人人都能学会的急救法　　因为有心跳停止
的危险，必须立即抢救　　有AED（自动心脏电击器）就立刻使用　千万不要让心肌梗死变成心理疾
病　　不要独自承受，寻求家人帮助　　改变想法，耐心和疾病共处　　愉快地度过轻松的休闲时间
第三章 避免病情恶化的饮食疗法　1天的盐分摄取量在6ｇ以下　　减少盐分摄取量，是预防复发的第
一步　　肉类、鱼类、乌冬面、面包等都含有盐分　健康的瘦身饮食法　　最重要的是吃得均衡、吃
得规律　　瘦下来之后，维持也很重要　适合吃和尽量不要吃的脂肪　　脂肪吃多吃少都不行　　均
衡摄取动物性脂肪和植物性脂肪　　多摄取不饱和脂肪酸　　植物油和鱼类脂肪中含有不饱和脂肪酸
　　多吃富含不饱和脂肪酸的鱼类　　鱼类所含的EPA、DHA可降低甘油三酯　　脂肪容易氧化，所
以要摄取新鲜的　　烹调时尽可能不用油　　选择含胆固醇较低的里脊和鸡胸肉　胆固醇含量高的食
物，要均衡摄取　　胆固醇是身体必需的成分　　限制热量，均衡饮食　　摄取让胆固醇值下降的食
物纤维　　食物纤维是预防文明病不可缺少的营养素　食物纤维为什么能让胆固醇值下降呢？
　　水溶性、不溶性纤维各具效果　　最好多摄取水溶性食物纤维　　海藻类做汤的话，要连汤一起
喝　　虾和蟹要连壳都吃　　薯芋类、水果、山药也值得推荐　大量摄取钾　　缺钾容易引起心肌梗
死　　钾具有降血压的作用　　钾能缓解压力　　多吃生鲜蔬菜和水果　　尽可能食用未精制过的调
味料　　避免食用罐头和加工品　其他能有效预防动脉硬化的食物　黄豆、黄豆制品　皂素可防止氧
化，降低胆固醇　　植物性蛋白质也能降低胆固醇　　香菇　　特殊成分香菇嘌呤多含在蕈伞部分　
　加到汤中，和汤一起吃　鱼贝类　　兼具降低胆固醇、血压、血糖值的效果　　和食物纤维一起吃
，效果尤佳　蒟蒻　香味蔬菜　　洋葱切好静置15分钟最好　　韭菜、葱等的芳香成分也很有效果　
芝麻　　特殊的抗氧化物质可预防胆固醇过高 　　炒香或磨后食用吸收力更强 　维生素　　β-胡萝
卜素、维生素C、维生素E最值得推荐　　β-胡萝卜素和植物油一起摄取，可提高吸收率　　含维生
素C的食物尽可能趁鲜生食　　维生素E和维生素A、维生素C一起摄取，效果更好　如何饮酒最恰当
　　只要适量，小酌也无妨　　精心搭配下酒菜　在外吃饭的少盐＆瘦身小秘诀　　秘诀1：１天最
多在外面吃１餐　　秘诀2：吃的种类多一点　　秘诀3：留下量多的，追加量少的　　秘诀4：不另加
调味料　出现并发症时的饮　高血压　　瘦身　　盐分摄取控制在6g以下　　摄取富含钾的食物　糖
尿病　瘦身　　摄取食物纤维　　少摄取热量　高脂血症　　瘦身　　吃高胆固醇食品时要特别留意
　　摄取降低胆固醇的食物纤维　　多吃富含EPA和DHA的青皮鱼类　　1天吃1个鸡蛋没问题　肾脏
病　　瘦身　　摄取良性蛋白质　　不要摄取过多的钾　饮食习惯中的禁忌　　1天在外面吃一顿　
　听信小道消息　　用错瘦身方法　　吃得太饱　　狼吞虎咽、三餐不定　　把咸汤都喝光第四章 预
防发作、改善病情的生活方式　健康瘦身最重要　　饮食+运动，改善日常生活　　以1个月减2～3kg
为目标　病患该如何养成运动习惯　　只要平常多运动，心肌梗死风险就可降低　　持续运动可强健
心脏，提高心肺功能　　每天都做很重要，但1周3天也OK　推荐有氧运动　　有氧运动能让氧气渗透
到每个细胞　　确实做好运动前的热身和运动后的冷身　　快走是简单可行的有氧运动　　游泳和体
操也是有氧运动　　不要选择爆发力强的运动，更不要比赛　减少工作和家务负担　　早上要放慢节
奏　　通勤尽量避开高峰期　　请家人帮忙做家事　戒烟　　香烟对心脏的伤害很大　　吸烟造成血
压上升，引起动脉硬化　防止厕所中的意外　　务必重新检视生活习惯　　“使劲”及“忍耐”对心
脏而言都是禁忌　　憋尿会使血压变动，造成心脏负担　在寒冬中如何保护心脏　　天气变冷血压就
升高　　房间中保持20℃左右的温度　　浴室、寝室可用定时器事先加温　　清洗时使用热水，接触
冷水之前戴上手套　　外出时要备齐围巾、手套、帽子，户外运动挑白天时段　炎热的夏日要补充水
分　　避免脱水，补充水分　　冷气对心脏不好，注意不要直接吹风　　流汗会造成钾不足，必须另
外补充　消除压力让心脏减少负担　　光是情绪紧张或激动，就会造成压力　　急性子的人，容易感
觉压力大　　找到适合自己的解压方法 　不给以及造成负担的沐浴方式　　泡澡会造成心脏负担　　
泡澡最好不超过15分钟　　清洗身体时不要站着　　浅浴缸对心脏造成的负担较小　不做给心脏增加
负担的事　　突然性的动作会危害心脏　　老年人的动作不要太急　　尽可能避免自己开车　　即使
服药也不能放松警惕　尽量维持6小时以上的睡眠　　保持充足睡眠可减少心脏负担　　舒适的卧室
环境和适度的运动能帮助睡眠　性行为也不要紧吗？
　　夫妻间的性生活没问题　　严禁寻求其他刺激
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章节摘录

插图：劳累性心绞痛根据动脉硬化的状态，还可分为稳定型心绞痛和不稳定型心绞痛两类。
稳定型心绞痛：冠状动脉内侧所形成的粥状斑块，表面有一层皮膜，不容易损坏。
不稳定型心绞痛：粥状斑块表面容易破裂，或是已有一部分破裂，可能形成血栓，造成血流停止，有
转变为心肌梗死的危险。
若发作次数增加，或是做轻微运动时比以往更容易发作，很可能是不稳定型心绞痛，建议及早就医（
自发性心绞痛中也包含不稳定型心绞痛的状况，一样需要就医治疗）。
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编辑推荐

《心绞痛心肌梗死正确治疗与生活调养》：来自日本主妇与生活社经典的“家庭医生”养病宝典，得
到市场销售认证日本心脏血管研究所所长相泽忠范多年治疗心得配以300余幅图片，是同类常见病图书
中最直观最生动的版本覆盖面广，涵括疾病预防、治疗、保养的方方面面权威  日本心脏血管研究所
所长相泽忠范多年治疗心得实用介绍目前通行的医疗方法，主流药物指导居家饮食及营养配餐  各种
疾病的运动、按摩疗法，日常生活禁忌科学冠状动脉介入术·支架安置术·冠状动脉旁路移植手术药
物疗法的效果和副作用心脏复健何时会采用冠状动脉旁路移植手术治疗呢？
①三支血管病变。
当冠状动脉的前室间支（前降支）、旋支、右冠状动脉，全都严重变窄。
②左主干部病变。
当左冠状动脉基部，前降支和旋支分叉前方（左主干部）变得狭窄并使这个部位阻塞的话，会有致命
的危险。
③不适合进行冠状动脉介入术，或是有心脏功能衰退、糖尿病、肾功能衰退等状况。
冠状动脉旁路移植手术鲜少在心肌梗死发作的急性期进行，⋯一般在急性期先采用冠状动脉介入术，
等到病情稳定后再进行旁路移植手术。
鱼贝类含有牛磺酸，可强化心脏功能；香菇具有降低腮固醇的作用；蒟蒻能帮助排出肠中废物和有害
物质；洋葱、韭菜等香味浓的蔬菜能防止动脉硬化和胆固醇过高；B-胡萝卜素、维生素C、维生素E能
让血液清澈⋯⋯最理想的是有氧运动。
这些运动能将氧气送到肌肉的每个角落，加速心跳、增加脉搏。
持续进行可提高心肺功能，促进末梢血管的血液循环。
有氧运动以发挥个人能力的50％，并流些汗效果最好。
如果快走或慢跑，要保持能和同行者交谈的程度。
  脉搏1分钟不要超过110-120下。
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