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内容概要

　　本套书为中央文明办、卫生部特聘的全国著名健康教育专家——即“首席专家”在全国进行健康
教育巡讲的精粹。
本书获得2005年度“国家科学技术进步奖”二等奖。
全套书以健康的生活方式为主题，内容包括合理膳食、适量运动、平衡心理、常见病防治等群众关心
的话题和必备的知识。
全套书语言之精辟、耐人回味；言词之通俗，使人永记。
全套书融权威性、科学性、知识性、趣味性和实用性为一体，堪称为大众健康教育之力作，医学科普
图书之精品。
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作者简介

　　胡大一，主任医师、教授、士生导师，享受政府特殊津贴。
　　1970年毕业于北京医学院医疗系，1985～1987年在美国纽约州立大学医学院和芝加哥伊利诺大学
医学院研修。
现任首都医科大学心血管疾病研究所所长，北京大学人民医院心血管疾病研究所所长、心内利，主任
，北京同仁医院心血管疾病诊疗中心主任，中华医学会心血管病分会副主任委员，中围生物医学工程
学会心脏起搏与电生婵分会主任委员，并担任《中国医药导刊》主编，《中华心律失常学杂志》、《
中国介入杂志》等国内外杂志副主编、编委。
任我国率先成功开展射频消融根治快速心律失常技术，擅长心电生理、起搏器植入、冠心病介入治疗
以及更高血压、冠心病防治等。
曾获国家级、省部市级科技进步奖共12项；存国内外专业杂志发表论文500余篇，主编专著21部，参与
编写和主译专著23部。
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书籍目录

第一部分　心血管疾病预防为本血液污染后导致的动脉粥样硬化是人类的第一杀手动脉粥样硬化是一
种全身性疾病动脉粥样硬化是一个全球性疾病动脉粥样硬化是多种危险因素相关性疾病10个心肌梗死9
个可预测；6个心肌梗死，5个可预防预防心血管疾病的两个“法宝”：改变生活方式；循证科学用药1
．降血压药物2．“他汀”降胆固醇——人类征服冠心病的第一线曙光3．抗血栓防血栓药物——无血
栓，则无事件4．拮抗神经——内分泌过度激活的药物谢综合征——心血管疾病预防的新靶点脉粥样
硬化是全身性疾病——不要忘了腿!一条防线：(初级预防)致残致命在中老年。
起病在18岁以前第二条防线——防发病，一级预防1．在这个宝贵的机不可失、失不再来的一级预防上
，我们再也不能等闲视之2．社区医生比大医院的医生可能更适合你3．生老病死非天定，健康握在你
手中4．一人戒烟，全家受益5．吸烟是人类的重量级杀手，使本不发病的发病，使晚发病的早发病6．
戒烟是一门科学7．老烟枪怎么办8．糖尿病与心血管疾病紧密联系9．什么是糖尿病呢10．糖尿病有哪
些类型11．有了糖尿病应该如何做12．饮食治疗在糖尿病治疗中最困难，但也最重要13．你了解你的
血压吗14．高血压是隐形杀手15．有了高血压病，你该如何做16．干预血脂异常非常重要17．血脂到
底是什么，为什么这么重要18．血脂化验单上的数据有什么含义呢19．血脂多高算是异常20．更低更
好——高危患者的强化降脂策略21．什么药物可升高HDI-C22．什么药物可降低甘油三酯23．血脂异
常有这么多不同情况，首先降什么，首选什么药物24．糖尿病或代谢综合征患者也首选他汀，
降LDI-C吗25．一级预防最基本的措施是改变不健康的生活方式第三条防线——防事件1．心肌梗死、
猝死和心绞痛2．脑卒中3．心肌梗死和心绞痛原因4．软斑块的危害5．稳定软斑块的治疗6．他汀类药
物的六大功能及在心血管疾病治疗中的地位7．使用他汀类药物过程中应注意的问题8．稳定软斑块药
物治疗的疗程9．无血栓，无事件10．血栓的形成11．阿司匹林功不可没12．服用阿司匹林需要注意的
问题13．抗血小板新药物14．肝素和低分子肝素在抗血栓中的作用15．肝素的副作用16．低分子肝素
的优点17．华法林在抗血栓中的作用第四条防线——防后果1．感知胸痛2．典型的心绞痛疼痛部位3．
典型的心绞痛疼痛性质4．典型的心绞痛疼痛诱发因素5．典型的心绞痛疼痛持续时间6．典型的心绞痛
缓解方式7．胸痛(心绞痛)的种类8．心肌梗死引发的胸痛9．有胸痛去医院-10．胸痛不都是心绞痛，
或心肌梗死11．命系1小时12．时间就是心肌，时间就是生命13．心肌梗死的溶栓和PCI治疗14．溶栓
治疗途径15．影响溶栓治疗效果的因素16．溶栓治疗的适应证17．溶栓治疗的禁忌证18．溶栓药物的
选择19．溶栓治疗常见的副作用20．医生在溶栓治疗中起主导作用21．PCI的含义22．PCI成功率23
．PCI术后再狭窄24．PCI术并发症25．PCI的局限性26．绿色通道——生命之门第五条防线——防复
发1．防止疾病的再次发生2．阿司匹林在防止疾病再发中的作用3．不能服用阿司匹林患者的药物选
择4．ACEI在防止疾病再发中的作用5．ACEI不良反应6．广泛使用ACEI7．β-受体阻滞剂在防止疾病
再发中的作用8．β-受体阻滞剂对心力衰竭的防治9．β-受体阻滞剂禁忌证10．服用β-受体阻滞剂的
注意问题11．β-受体阻滞剂疗程12．β-受体阻滞剂种类的选择13．预防疾病再发的全方位治疗14．
医生的重要作用15．患者需要注意的问题16．关注自己的健康17．我们一定会拥有健康第二部分　有
氧代谢运动健康的基石有氧代谢运动创始人库珀博士的故事有氧代谢运动还你健康身心——有氧代谢
运动之七大益处走出似是而非的运动误区有氧代谢运动成功的秘诀有氧代谢运动四步走1．全面体检
，对目前的健康状况进行评定2．找到合适的运动项目3．确定有氧代谢运动心率4．制定计划并开始锻
炼有氧代谢运动与高血压有氧代谢运动帮你实现精神放松1．有氧代谢运动减缓情绪紧张2．有氧代谢
运动的内啡肽效应3．有氧代谢运动与性格变化有氧代谢运动对家庭的影响1．运动促进家庭和睦2．身
体健康可以使夫妻间的性生活更和谐3．有氧代谢运动缓解家庭中的紧张水平健康使工作充满乐趣日
行万步路，健康自然来1．走路比跑步更科学2．快步行走如何进行3．必须保持正确的步行姿势4．带
瓶水上路第三部分　儿童与心脏病健康课堂不应该仅仅是老年课堂动脉粥样硬化——发病在中老年，
起病在青少年拒绝“垃圾食品”，限制电脑和电视“小皇帝”难成“栋梁才”世界心脏日——又一个
儿童的节日新指南——新的挑战潜在定时炸弹——高血压和高血脂2型糖尿病并非成年人的专利射频
消融治疗儿童心律失常——心律“不再失常”手术不大，创伤少，家长莫忧愁绿色通道——奉献爱心
先天性心脏病1．理解天下父母心早日还孩子一个健康的心脏2．伤心的故事：回天乏术3．揪心的数据
：五成病童不到3岁送命-4．早期识别先心病，正确对待心脏杂音5．早期干预——简单病变作介入、
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复杂病变作手术6．学龄前根治——求学无忧正确对待早搏1．孩子没症状，父母有症状2．良性早搏—
—不必多虑3．好心办坏事——抗心律失常药物致心律失常4．早搏——应去除“心”病5．早搏不是用
药的指标6．早搏不等同心肌炎心房颤动1．老年人的“流行病”——心房颤动2．正视房颤，正规治
疗3．心房颤动治疗两手抓，减慢心室率和预防血栓栓塞4．得了“心房颤动”别忘防脑卒中5．究竟哪
些患者需要阿司匹林，而什么样患者需要华法林呢6．老年人口服抗凝药物安全吗7．没心慌也要吃药
第四部分　“心病”不等于心脏病你有“心病”吗“心病”的由来一抑郁症我国的抑郁症现状一令人
堪忧多种多样的抑郁症状易患抑郁症的人群可能促使“心病”加重的内外因素“心病”与心脏病的关
系心脏病的概念心脏病可以导致“心病”“心病”与“伪心脏病”“心病”可导致心脏病“心病”的
预防——乐观豁达的心态抑郁症的治疗——心病还需心药医1．药物治疗2．心理治疗“心病”与躯体
疾病共同治疗合理的饮食结构——把忧郁“吃掉”，防止抑郁症复发对付抑郁症的长期策略1．培养
良好的生活习惯2．阳光及运动3．明确价值观4．欢乐一点5．留有余地6．建立可靠的人际关系
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