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内容概要

万物皆有起源，疾病亦不例外。
疾病起源于人体设计并不完美。
马晓兵所著的《把握疾病来龙去脉(常见病起源与预防)》从人体设计缺陷入手，揭示了谜一般的疾病
起因，讲述了肥胖、2型糖尿病、高血压、心脑血管病和癌症的来龙去脉，提供了已获证据支持的疾
病预防知识。
通过与读者分享这些健康知识，帮助人们预防疾病的发生。
《把握疾病来龙去脉(常见病起源与预防)》是一本深入浅出阐述进化医学与现代医学最新知识的健康
科普读物，既适合普通读者，又可供医务工作者及医学院师生参考。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<把握疾病来龙去脉>>

书籍目录

第1章  人体设计缺陷
  第一节  人体设计并非完美
    一、生命的本质
    二、“完美”设计背后隐藏缺陷
  第二节  人体存在哪些设计缺陷
    一、生活方式病
    二、免疫系统如同双刃剑
    三、每个人都有罹患癌症的可能
  第三节  应对缺陷的策略
第2章  人们为什么会长胖
  第一节  背景知识
    一、肥胖日益流行
    二、肥胖有害健康吗
    三、肥胖标准
    四、脂肪组织知多少
  第二节  人们为什么会长胖
    一、人体设计存有缺陷
    二、肥胖是源于遗传吗
    三、生活方式的作用
    四、内因通过外因而起作用
  第三节  我们是怎么肥胖的
    一、“稳定点”理论
    二、大脑指挥失灵
  第四节  减肥圃难重重
    一、“防备饥饿”的生理设计
    二、减肥欲速则不达
    三、减肥药物及手术
    四、厌食症
  第五节  预防至关重要
    一、从儿童做起
    二、远离致胖的环境
第3章  2型糖尿病为何发生
  第一节  2型糖尿病知多少
    一、一种综合性疾病
    二、病人数量快速攀升
    三、糖尿病的诊断标准
  第二节  稳定血糖的设计
    一、血糖稳定至关重要
    二、充分储能
    三、生理性胰岛素抵抗
    四、肝制造内源性葡萄糖
    五、激素种种
  第三节  2型糖尿病是怎么发生的
    一、寻找病因的线索
    二、脂肪细胞“上火”

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<把握疾病来龙去脉>>

    三、胰岛素“失灵”
    四、高胰岛素血症
    五、肝沦落为脂肪“仓库”
    六、生理性胰岛素分泌
    七、胰岛B细胞数量减少
    八、“谁”在伤害胰腺细胞
    九、几个重要“配角”
    十、都是免疫系统惹的祸
    十一、脑细胞胰岛素抵抗
    十二、众多病因器官共同“演出”
  第四节  2型糖尿病为什么会发生
    一、人体设计存有缺陷
    二、己型糖尿病源于遗传吗
    三、神秘“连接”
  第五节  2型糖尿病的预防
    一、血管系统受到损害
    二、基础预防
    三、一级预防
    四、二级预防
第4章  原发性高血压的由来
  第一节  原发性高血压知多少
    一、认知的“进化”
    二、高血压日益流行
    三、血压的产生及昼夜节律
  第二节  高血压为什么会发生
    一、血压随年龄增长而升高
    二、多种危险因素
    三、缺钠富钾环境中的人体设计
    四、现代环境
  第三节  高血压是怎么发生的
    一、血压升高的祸因
    二、盐敏感者
    三、高血压是怎么发生的
    四、血压升高的其他祸因
  第四节  高血压的预防
    一、“高速公路”危机四伏
    二、祸不单行
    三、基础人群预防
    四、高危人群
    五、预防并发症
第5章  神秘“杀手”——动脉斑块
  第一节  天下第一杀手
    一、动脉斑块是神秘“杀手”
    二、心血管病的主要祸因
  第二节  动脉斑块怎样置人于死地
    一、慢性炎症是怎么回事
    二、动脉斑块会破裂

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<把握疾病来龙去脉>>

    三、动脉斑块为何发生
    四、动脉斑块“发展壮大”
    五、斑块破裂与增殖
    六、为何危机突现
  第三节  心血管病的预防
    一、分级预防
    二、基础人群预防
    三、冠心病一级预防
    四、缺血性脑卒中一级预防
第6章  癌症的起源与预防
  第一节  癌症是怎么发生的
    一、良性病变可转变为癌
    二、癌症是什么
    三、癌细胞来源于何方
    四、癌症干细胞
    五、寻找癌症的秘密
    六、癌症是怎样发生的
    七、阻止癌症发生
    八、癌细胞生长的“土壤”
    九、谁在助癌细胞转移
  第二节  癌症为什么会发生
    一、新规则的建立
    二、历史过程重演
    三、衰老与癌症
  第三节  癌症预防
    一、癌症激增的原因
    二、提高防癌意识
    三、化学预防与分级预防
    四、肺癌预防
    五、胃癌预防
    六、肝癌预防
    七、大肠癌预防
    八、其他癌症预防
第7章  怎样合理膳食
  第一节  膳食与疾病
  第二节  糖类(碳水化台物)
    一、粗细杂粮搭配
    二、摄入量因人而异
  第三节  脂肪
    一、“坏”脂肪
    二、不饱和脂肪酸
    三、脂肪与健康
  第四节  肉类食品
    一、红肉与加工肉类
    二、禽肉和鱼类
    三、牛奶与鸡蛋
  第五节  蔬菜与水果

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<把握疾病来龙去脉>>

    一、健康膳食建议
    二、预防疾病
  第六节  饮料与酒
    一、最佳饮品是白开水
    二、酒与健康
后记
小词典

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<把握疾病来龙去脉>>

章节摘录

版权页：因没有证据提示此时治疗能使心血管系统获益，仅可延缓高血压的发生。
需要强调一点是：高血压是测出来的，而不是感觉出来的。
人们应养成经常测量血压的习惯，才能及时发现自己是否属于高血压前期患者。
五、预防并发症高血压二级预防，是指在高血压人群中预防并发症的发生。
预防措施是药物和生活方式干预。
药物干预的具体策略过于专业，现已有大量指南发表，故不宜在这里一一叙述。
然而，二级预防自有其难点和复杂性。
其中有些现状和认识，值得花些时间叙述一1.全面诊断评估。
有条件情况下，应对高血压患者进行亚临床靶器官损害状况评估，包括左心室肥厚、微量白蛋白尿、
肾小球滤过率（估计值）、颈椎动脉狭窄、血糖血脂指标等。
在此基础上，确定一个合理降压的目标值。
2.提倡2种以上降压药联合使用。
当服一种药血压未达标时，应加用另一种药，而不是将原药剂量加大。
这样做，既可有效降压，又可减少副作用。
现在，科学家已经开发出多种有效降压药物，诸如“噻嗪类”利尿药、钙通道阻滞药和血管紧张素转
换酶抑制药（或血管紧张素受体阻滞药）等，它们是现代医学的巨大成功。
这几类降压药的作用靶点不同，都可缓解小动脉收缩，降低血压，改善组织灌注。
因此，提倡联合用药。
3.不应随意停药。
许多患者常常担心西药的副作用，并自行停药。
任何药物都有副作用，但是与血压长期降低带来的益处相比，这些副作用显得微乎其微。
如果你患有高血压，为了避免血管并发症，只能接受长期服药的策略，并将血压降至合理的目标值。
4.提高高血压知晓率和达标率。
这话说起来容易，做起来真难。
美国最近的调查数据显示，大约28％的高血压患者不知道自己患有高血压，39％的高血压病人没有接
受治疗，65％的病人没有将血压降到标准（140／90mmHg）以下。
那些患有稳定性心绞痛、急性冠脉综合征、左心室功能不全、糖尿病或慢性肾病的病人，血压控制率
更差（标准是130／80mmHg以下）。
中国高血压现状更糟糕。
有一项全国性调查显示，我国18岁以上成年人中有1.5 3亿高血压患者，在这些人当中，仅24％的人了
解自己的患病情况，仅19％接受降压药物治疗。
而在接受药物治疗的人群中，血压控制达标者仅占24％，占全部高血压患者的5％以下。
农村地区高血压知晓率更差，很多人在患上高血压很长时间。
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编辑推荐

《把握疾病来龙去脉:常见病起源与预防》：人过中年，我们不可避免地感到衰老。
在衰老的进程中，肥胖、高血压、糖尿病、心脑血管病、癌症和痴呆突如其来，接踵而至。
它们随意袭击我们，挡也挡不住，盖也盖不住。
人们往往都是等疾病冒头以后，才开始全力以赴地对付它们，但却为时已晚。
人们几乎是在对疾病毫无了解的情形下身患各种疾病。
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