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前言

　　一项全国调查数据显示，1990年至1995年的5年间，在30岁至40岁的全国人群中，有200万人发生过
心肌梗死；到2000年，这个数字上升至250万人；据预测，到2020年，全国30岁至40岁心梗病人可达900
万人。
如果再加上现有的其他年龄段的心肌梗死病人，将可能达到4000万人。
上海华山医院心血管研究室主任李勇教授说，一般而言，男性心肌梗死的首发年龄往往在40多岁，而
女性则为55岁。
目前，心肌梗死的首次发病年龄在明显提前。
根据卫生部统计，我国心脑血管疾病患者的首次发病年龄1／3在60岁以下。
根据卫生部新近公布的&ldquo;中国居民健康与营养状况调查&rdquo;，全国有近2亿高血压患者，4000
万糖尿病患者，1.6 亿血脂异常人群。
每年约有260万人死于心脑血管疾病。
也就是说，大约每十来秒就有1人死于心脑血管疾病，而且发病年龄日趋年轻化。
心脑血管疾病已经成为威胁健康和生命的&ldquo;头号杀手&rdquo;。
　　人体的心脏犹如一台水泵，不停地将血液输送到顶端的大脑及全身，大脑从血液得到养分并调动
机体各器官；血管则如同水管，既要保持畅通，又不能出现老化和硬化；血液则要携带足够多的养分
。
只有这三者长年默契配合，才能保护心脑系统的良好运行。
因此，一旦心脏、血液和血管中的任何一个环节出现问题，都会影响到血液循环的正常运行，对人体
健康造成损害。
只有从源头出发，通过增强心肌动力、提高血液携氧、促进血管扩张&ldquo;三管齐下&rdquo;，才
能&ldquo;擒住&rdquo;心脑血管发病元凶，全面阻击心脑血管疾病及其并发症，保证心脑血管系统的
健康。
　　中医认为&ldquo;心主神明&rdquo;、&ldquo;心藏神&rdquo;，皆指心主精神意识思维活动而言。
《素问&middot;上古天真论》说：&ldquo;嗜欲不能劳其目，淫邪不能惑其心。
&rdquo;
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内容概要

　　好心好脑活百年，是我们对生命最美好的愿望。
　　但是，心脑血管疾病却像挥之不去的恶魔，总在不知不觉中让我们的幸福列车嘎然而止。
心脑血管疾病具有“四高一多”(发病率高、死亡率高、致残率高、复发率高、并发症多)的特点，我
们的周围就有着很多人正在忍受着高血压、高血脂、高血糖、冠心病、心功能不全、心绞痛、老年痴
呆等多种病痛的折磨　　本书是著名心脑血管疾病专家连汝安教授多年临床经验的总结，介绍了心脑
血管病的常见症状、应注意的早期预警信号，重点介绍了心脑血管病的各种预防措施，如经络保养、
运动锻炼、饮食密码、心理保健、自我护养、急症急救等等，倡导通过良好的生活方式和及时主动的
保健意识，来达到预防和控制心脑血管疾病的目的。
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连汝安。
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承、邓小平的保健医生)，“冠心病工程”的创始人，“山海丹”、“丹芪(汝心安)”、“珍杞”胶囊
的发明人。
1948年毕业于北方大学医学院，1958年在中国中
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章节摘录

　　人的血管就像水管一样，也需要经常清理。
净化血液，清理血管，恢复血管弹性，确保血液干净畅通，从根本上解除心脑血管病的发病基础。
心脑血管病的早期信号和症状不明显，而一旦出现明显症状，即使大量用药也是回天无力。
所以，心脑血管病的预防重于治疗。
预防心脑血管病，从年轻时做起，从生活中的点点滴滴做起，从现在开始做起。
　　中国疾病预防控制中心健康教育所所长侯培森说：&ldquo;其实，对于生活方式病，真正的危害不
是来自疾病本身，而是来自日常生活中对危害健康的因素认识不足，不懂得生活方式与疾病的关系，
脑子里还没有&lsquo;健康生活方式&rsquo;的概念。
这才是今后生活方式病对人类真正的威胁所在。
&rdquo;　　我们一直强调，要有健康的生活方式。
什么是健康的生活方式，其实很简单，就是从日常生活点滴做起，从改变吸烟、酗酒等不良的生活习
惯做起，从合理安排膳食结构做起。
专家说&ldquo;一个人20年前的生活方式决定20年后的身体状况&rdquo;，这就是告诉我们，生活方式
疾病的形成是一个漫长的过程，人人都是20年后自己身体状况的主宰者。
　　再说简单点，生活方式病是怎样形成的，就是自己的不良生活方式积累形成的。
如果你年轻时不注意培养健康的生活方式，就会陷入&ldquo;前半辈子以命换钱，后半辈子拿钱换
命&rdquo;的境况。
　　谁是生活方式病的最好医生？
只有自己才是自己最好的医生。
生活中，金钱是买不来健康的，追求健康没有快车和捷径。
时下，服用&ldquo;生活方式药&rdquo;可谓方兴未艾，成为时尚。
&ldquo;生活方式药&rdquo;是医学专家使用的一种新概念，指那些主要不是用来治疗疾病，而是用于
改善因不良生活方式所引起的有关症状和疾病的&ldquo;药物&rdquo;。
这类药物不同于保健食品，也不是人们常说的天然补品，它是药品类的一小部分，如各种维生素、微
量元素制剂、某些有特殊防病功能以及能纠正人体某些不适的其他类药品。
　　&hellip;&hellip;
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