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前言

“生活方式病”是发达国家对一些慢性非传染性疾病进行大量的流行病例调查、研究后所得出的结论
，其主要病因在于现代人的诸多不良生活方式。
此类疾病包括冠心病、高血脂、高血压、脑中风等心脑血管疾病，糖尿病及部分恶性肿瘤等。
冠心病是一种具有致残甚至致命后果的生活方式病，也是目前全球最常见的心脏疾病之一。
据世界卫生组织报告，目前，全世界每年有超过1。
700万人死于心脑血管疾病，这个数字在2020年左右将剧增至2500万，而在这些死亡病例中，有1/3是冠
心病患者。
因此，冠心病又被称为人类健康的“危险杀手”！
在我国，每年因心脑血管病致死的人数占总死亡人数的45％左右，而死于冠心病的每年超过100万人！
近年来，我国的冠心病发病人数正呈上升趋势，患者年龄日趋年轻化。
造成这一状况的原因是，患者自身对病情的知晓率低，对科学防治的知识知之甚少，从而加重了疾病
造成的不良后果，严重影响和威胁着患者的生命健康。
大量的临床数据及实践经验表明，冠心病真正的危害不是来自于疾病本身，而是来自于患者对日常生
活中的致病因素、影响病情控制及康复的因素认识不足，不懂得改变不良的生活方式是治疗此病和巩
固治疗成果的关键所在。
冠心病患者之所以在治疗和控制病情的过程中，容易病情反复，难以控制，其深层次的原因还在于患
者在预防、干预和治疗疾病的漫长过程中，存在着以下阻碍病情控制、康复的因素：说了，但未必听
见；听了，但未必理解；理解了，但未必能接受；接受了，但未付诸行动；行动了，但未必能长期坚
持。
现代医学及临床实践已证明，冠心病是可防、可控、可治之病，只要病情控制得好，患者同样可以健
康长寿！
但患者能否最终战胜疾病，取决于他们对环境、生活方式等因素的认知和控制程度。
患者对各种因素的认知和控制程度越高，自我保健和防范意识越强，治疗和康复效果就越好，寿命就
越长。
在日常生活中：患者尤其要改变不良的生活方式，比如，改变嗜烟、酗酒，高胆固醇、高脂肪饮食，
缺乏锻炼，不良情绪等，可有效防治冠心病及其并发症的发生，而科学的饮食、运动、心理、药物、
监测等综合疗法，则是已被证明行之有效的治疗方案。
因此，冠心病患者应牢牢掌握战胜疾病的主动权，只有战胜了自己，才能最终打败和战胜疾病！
本书从医学和临床实践、医者和患者的双重角度出发，结合国内外防治冠心病的最新成果，立足于生
活，提出了全新的“养心”理念和康复步骤，即“认识-理解-接受-行动-坚持”，将饮食调养、科学
运动、心理调适、合理用药、自我监测等综合战胜疾病的方式和方法有针对性地融合起来，形成了这
本小而全的冠心病患者居家自我管理手册，具有很强的实用性和便利性。
愿广大冠心病患者在本书的帮助下，早日康复，过上健康快乐的生活！
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内容概要

本书从医学和临床实践、医者和患者的双重角度出发，结合国内外防治冠心病的最新成果，立足于生
活，提出了全新的“养心”理念和康复步骤，即“认识-理解-接受-行动-坚持”，将饮食调养、科学
运动、心理调适、合理用药、自我监测等综合战胜疾病的方式和方法有针对性地融合起来，形成了这
本小而全的冠心病患者居家自我管理手册，具有很强的实用性和便利性。
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发作时应如何科学有序地急救    6.如何有效地预防冠心病复发
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章节摘录

插图：也有些患者一遇到胸痛，就怀疑自己得了冠心病，继而过度紧张、恐惧，结果到医院做心电图
及其他检查，却一切正常。
事实上，胸痛不是心脏病的唯一表现，肋间神经炎、颈椎病、胸椎病变、食道反流和消化性溃疡等都
会引发胸痛。
典型心绞痛发作所引起的胸痛是突然发生的，症状表现为胸骨后的压榨性疼痛，可放射至背部、左上
肢，往往迫使病人立即停止活动，还伴有冷汗，常在活动和劳累后发生，也可由情绪激动而诱发。
不典型心绞痛发作时不一定会引起胸痛，其症状表现为胸闷、牙痛和上腹部不适。
需要说明的是，心脏病引发的牙痛是阵发性的，不会整日疼痛；胃病引发的疼痛一般和饮食因素相关
，且有泛酸、食道烧灼感，而心脏病患者没有这样的症状。
4.误区四：女性不容易得冠心病由于冠心病患者中男性偏多，这使为数不少的人认为女性不容易得冠
心病。
这样的认识是错误的。
男性冠心病患者偏多，并不意味着女性就是安全的。
女性50岁以前因有雌激素的保护，可以相对减少心血管损害，但绝经之后，其患心脏病的风险和男性
一样多。
因此，女性也要重视呵护心脏，防御冠心病，尤其是绝经后。
5.误区五：血脂正常不会得冠心病不可否认，高血脂在诱发动脉粥样硬化和冠心病的发生与发展方面
占有重要因素地位，有着相当的潜在影响，但却不是冠心病的唯一风险因素。
有高血脂，不等于就有动脉粥样硬化或是冠心病，而动脉粥样硬化或冠心病患者的血脂也并不一定都
很高。
因此，在预防冠心病方面，一个人即使血脂正常，也不能掉以轻心，尤其不能忽视精神因素对冠心病
的影响，比如长期处于精神紧张、高压状态，会促使血液中的儿茶酚胺增多，心跳加快，心肌的耗氧
量增加，同时促使血小板聚集，增大血液黏滞性和凝固性，很容易诱发冠心病。
6.误区六：冠心病人不适宜运动临床上发现，很多冠心病患者不敢运动，怕刺激病情再次发作或继续
恶化。
事实上，适量运动有助于改善心脏功能。
绝大多数冠心病患者都可采取运动康复治疗，这是早已被研究证实有效的。
心脏病患者容易疲劳无力，自信心差，适度运动可提高病人外周肌肉的代偿能力，有助于控制其他危
险因素，改善和提高生活质量。
7.误区七：冠心病是中老年人的专利冠心病虽然多在中老年人身上发作，但此病不是一朝一夕形成的
，是长期不良生活方式作用的结果，病根可能在儿童、青少年时期就已经埋下。
最开始可能只是在动脉内壁出现“脂纹”，经过几十年的潜伏发展，可能演变成斑块，乃至血管狭窄
。
现在很多孩子从小就是小胖墩，不少人甚至在青少年时期就患上了高血压、糖尿病，他们很可能就是
将来患冠心病的“候选人”。
因此，预防冠心病应从青少年时期抓起，要警惕动脉硬化，尤其是有冠心病家族史的人，更应从小就
注意养成健康的生活方式，及早防御。
总之，预防冠心病首先要正确认识冠心病，走出传统的认识误区，在此基础上，才能抱着正确的心态
，采取积极有效的防御措施，远离冠心病。
这就是我们经常所说的：科学的防治首先要建立在正确认识、全面理解的基础上。
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编辑推荐

《冠心病居家自疗手册》：健康从生活中来，向生活要健康，认识→理解→接受→行动→坚持，十字
方针五步走，“专家门诊”教你愉快生活，轻松战胜冠心病!全面了解冠心病的类型及划分。
冠心病的三级防御全方案。
病由心生，养病先要养心。
如何早期自我发现冠心病。
冠心病患者应牢记的饮食禁忌。
女性冠心病患者的自我监控措施。
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