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前言

当你看到这本书时，它也许会成为你的福音，我愿以此书为患者带来最好的治疗指导和养生保健方法
。
    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。
随着人类社会的发展，疾病也在不断演化，任何人都难逃脱“生老病死”的自然法则。
但是，现在的致病因素已经与以往不同，恶化的自然环境，现代社会的工作压力、暴饮暴食、不良的
生活习惯，使我们的健康受到极大的挑战，亚健康人数也在不断上升。
    近期发布的《中国城市人口白皮书》显示，一线城市的白领亚健康比例高达76％，处于过劳状态的
接近六成，真正意义上的健康者不到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病，分别是恶性肿瘤、心脏病、脑血管疾病、精神障碍疾病、痛
风、肾病、哮喘、过敏等现代生活方式病，这些病越来越多地困扰着中国人。
    虽然全国拥有众多的医疗机构，政府也在不断地加大相关医疗投入，但这对患者来说是远远不够的
，从某种程度来说，医生还是“供不应求”。
很多患者都有这样的经验，在医院排了几个小时的队，而与医生交流的时间却仅有短短几分钟，医生
能为患者诊断开药的时间是有限的，更谈不上向患者传授一些相关的医疗知识和日常保健知识。
关于疾病的很多事，医生没有时间完整地告诉患者。
    作为患者，我们又该如何，道听途说还是对疾病不闻不问？
现代社会给我们的健康造成了很多负面影响，因此，就要求我们要比以往任何时候都应该更关注健康
，不断丰富自己的保健防病知识。
不是每个人都需要成为医生，但了解自己的身体状况，明确自身疾病的特点，了解相关的健康知识、
日常生活注意事项，应该成为现代患者的必修课。
医院能提供给我们的仅仅是几分钟的门诊诊断或几个月的住院治疗，而其余的时间，我们都将在家里
、在单位，以及其他地方度过。
掌握日常生活中的禁忌，知道哪些饮食、运动适合自己，了解保健及高科技抗老防病方法，都是患者
及其家属应该知道并付诸行动的问题。
    众所周知，当今社会的许多病是自己不注意造成的，好像每个人都知道如何去保养身体，仿佛知道
很多事会造成人体的伤害，但是大多数人并没有付诸行动，只是放在心里挂在嘴边。
事实证明，只有当一个人拥有正确的人生观、生命观、价值观和健康观时，才能真正行动起来，并且
得到最好的回报。
因为只有这样他们才会明白，生命的可贵，人生的价值，以及健康对人生的重要性。
本书虽然介绍了许多知识，但最重要的并不是仅仅让大家获得知识，而是想让大家明白，是谁主宰了
你的生命和幸福！
它不是社会，不是别人而是自己，是自己主宰了自己的生命和幸福。
    我衷心地希望您能从这本书中，得到自己想要的知识，同时也感谢您购买并阅读，更感谢您对我的
支持与信任，也希望关注本书的专家和读者提出宝贵的意见和建议，使此书内容在再版时更加完善。
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内容概要

　　生命源于健康身体，幸福源于健康身心。

　　传递养气、养血、养肝、养心、养肾、养胃等养生智慧。
简单易行之术让人延年益寿。

　　同时，本书又详细介绍了医学前沿知识——干细胞了治疗各种疾病，让读者打开健康知识的另外
一扇窗户，是关于干细胞治疗的首选科普读本。
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作者简介

　　王江峰：著名健康医学专家，既传承了我国传统健康理念精髓，又吸纳现代医学的可取之处，形
成了独特鲜明的健康医学理念，现为浙江省企业家健康服务中心专员，同时为多家电视台健康节目特
邀嘉宾，健康科普读物《自由基独立学》编委。
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章节摘录

版权页：   插图：   ◎高血压病患者为何不能吃得太饱 俗话说“饭吃八分饱”，高血压病患者更不能
吃得过饱。
 原因之一是如果吃得太饱，摄入的热量与自身所消耗的热量不能达到平衡，即入大于出，那么多余的
能产生热量的营养素如糖、蛋白质等，就会转换成脂肪，在体内积聚起来，使身体超重、造成肥胖。
肥胖是高血压病、心脏病的重要危险因素，所以对过重的高血压病患者来说，减少热量的摄入即节食
，是非常必要的“治疗手段”。
要减少谷类淀粉主食的摄入量，而搭配一些热量较少且营养丰富的食物如牛肉、新鲜蔬菜、豆类等；
对含精制糖较高的糖果、糕点、饮料和水果也应敬而远之；尽量减少膳食中的脂肪成分，如动物油脂
、植物油和肥肉等。
一定要战胜“饱”的诱惑，使摄入的能量与自己的活动消耗持平，同时加强体育锻炼，只有这样才能
有效减轻体重，更好地防治高血压病。
 另外，由于饱餐后血脂升高，血液的黏稠度增高，血小板的黏附性增强，局部血流缓慢，血小板容易
聚集而形成血栓，大大升高了心血管意外发生的危险性。
所以高血压病患者，特别是合并有冠心病者，不能吃得太饱或一次食用大量脂肪。
当然也要依据个体的生理机能和实际情况，千万不可急于求成，饮食过少甚至完全饥饿，或者用抑制
食欲的药物，一定要做到循序渐进，持之以恒。
 ◎高血压病患者能否饮酒 过量饮酒对健康有百害而无一利，这是大家都已经形成共识的。
但是，高血压病患者是否必须完全戒酒？
还是不喝烈性酒就无关紧要了呢？
 很久以来，有关饮酒与高血压病的关系就一直受到人们的关注，也产生过一些分歧。
现在多数流行病学的调查结果证实，饮酒与血压的升高明显相关。
这可能与酒精的直接作用有关。
因为酒精能够升高体内皮质激素的水平，使儿茶酚胺的分泌增多，引起外周血管阻力增高，使血压上
升；同时影响细胞膜的流动性和通透性，引起细胞多种转运功能的异常，增高周围阻力；体内的肾素
——血管紧张素、醛固酮系统，对调节血压起到重要作用，酒精能加强该系统和血管加压素的提升血
压作用。
所以很多资料都表明，高血压病的患病率随饮酒量的增加而明显上升，重度或每日饮酒者比不饮酒或
少饮酒者高血压病的患病率要高出1.5～2倍。
 过量饮酒不仅是高血压的主要危险因子，还会削弱降压药物的疗效，往往使降压治疗失败，引起脑中
风的风险极大。
 所以我们积极提倡高血压病患者不饮洒，正在服降压药物的病人和孕妇更应禁酒。
为预防高血压病和其他心脑血管疾病，饮酒者每日的酒精摄入一定要限于30克（即1两白酒）以内；最
好不要饮白酒，而是低度酒，如葡萄酒。
女性比男性吸收酒精更多，瘦人比胖人对酒精更敏感，这两种人每天的酒精摄入量更需要减少。
 ◎高血压病患者为何要减肥 随着人们生活水平的提高，肥胖越来越普遍。
临床上就可以发现许多病人呈明显的超重甚至肥胖，医生往往会要求这些病人节食、运动，以减轻体
重。
难道要高血压病患者“减肥”也成了一种时髦？
其实不然。
 许多研究都证实，在影响高血压病发病率的各种因素中，体重是最稳定的危险因素。
肥胖者高血压病的患病率是正常体重者的2～6倍。
即便是血压正常的人群，体重越重，其相对的血压也越高。
而且，超重和肥胖对血压的影响以及高血压的形成，可能在儿童和青少年时期就已经存在了。
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媒体关注与评论

王江峰是一名有责任感的健康专家，不仅仅从中医层面告诉你如何对付那些常见的慢性疾病，也阐述
了最新的医学手段如何治疗一些常见的疾病，让我们更加全面了解健康知识，也让我们更加明白健康
的身体是幸福的源泉。
    ——《南方周末》资深记者  钱昊平    这本书写了不少养生手段，家里的男女老少都可以读读，有慢
性病的老人可以读读，学会如何吃；有亚健康问题的中年人可以读读，学会如何用生物钟调养自己；
爱美的家庭妇女也可以读读，书里也不少美容知识。
    ——《南方都市报》资深记者  杨章怀    其实健康问题也可以说是重要的消费问题，身体不好了不仅
仅要吃药打针，更要吃好、睡好、玩好，这些都涉及到消费。
知道了主宰我们生命的秘密，我们才能更加幸福地生活。
    ——《消费日报》资深记者  陈音江    我是一位每天要早起上早班的职业女性，我很高兴，能从书里
找到我想要的调养身体的知识，我也从本书里找到了一些美容的知识，用用这些办法也许能让我摆脱
早班对皮肤的影响，变得更加漂亮。
    ——《法制晚报》资深编辑  刚晓宁    这是我读的第一本有介绍干细胞医学健康知识的科普读物，虽
然内容比较专业，但却我了解到医学健康前沿的知识，值得一读。
    ——新华社电视台财经频道主播  赖冬阳
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编辑推荐

《谁主宰了你的生命和幸福》由天津科学技术出版社出版。
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了最新的医学手段如何治疗一些常见的疾病，让我们更加全面了解健康知识，也让我们更加明白健康
的身体是幸福的源泉。
——《南方周末》资深记者 钱昊平这本书写了不少养生手段，家里的男女老少都可以读读，有慢性病
的老人可以读读，学会如何吃；有亚健康问题的中年人可以读读，学会如何用生物钟调养自己；爱美
的家庭妇女也可以读读，书里也不少美容知识。
——《南方都市报》资深记者 杨章怀其实健康问题也可以说是重要的消费问题，身体不好了不仅仅要
吃药打针，更要吃好、睡好、玩好，这些都涉及到消费。
知道了主宰我们生命的秘密，我们才能更加幸福地生活。
——《消费日报》资深记者 陈音江我是一位每天要早起上早班的职业女性，我很高兴，能从书里找到
我想要的调养身体的知识，我也从本书里找到了一些美容的知识，用用这些办法也许能让我摆脱早班
对皮肤的影响，变得更加漂亮。
——《法制晚报》资深编辑 刚晓宁这是我读的第一本有介绍干细胞医学健康知识的科普读物，虽然内
容比较专业，但却我了解到医学健康前沿的知识，值得一读。
——新华社电视台财经频道主播 赖冬阳
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