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内容概要

世界卫生组织前总干事中岛宏先生曾指出，大约在2015年，发达国家和发展中国家人口的死因大致相
同——生活方式疾病将成为世界头号杀手。
世界卫生组织指出，全球大约有94%以上的人处于亚健康状态，其中大多数或绝大多数是患富裕病或
有患富裕病初期症状和趋势的人。
随着人们生活水平的提高，产生了“富贵病”，或叫“生活方式病”。
不科学的生活方式是引起此病的主要原因。
生活节奏快，运动减少，压力增大，高热量饮食摄入，脂肪过剩，饮酒吸烟等，导致了许多“生活方
式病”的发生。
    根据第三次全国膳食营养调查：    ·全国每年约有200万人死于心脑血管疾病，列为居民死亡原因中
的首位。
    ·21世纪全国高血压患者已超过1亿，涉及几千万个家庭。
    ·全国超重肥胖者已达7000万。
    ·高血脂患者有9600多万。
    ·北京市有高血压患者200万，与高血压密切相关的脑中风患者3万。
    据世界卫生组织预测，至2020年我国因慢性病死亡者将占总死亡人数的79%，其中心血管疾病将占首
位，成为人类死亡的第一位杀手！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<菜蓝子与健康·养心套餐>>

书籍目录

上篇：认识心  心脏的功能与特性    1.心的功能    2.人体的“最高统帅”    3.人体的“生命之泵”  心脏
的形状与位置    1.心的“长相”    2.心的“邻居”  心脏健康的“知敌”与“杀手”    1.不良生活方式   
2.不良情绪状态    3.A型性格    4.可怕的紧张    5.过喜伤心    6.大汗“损”心  心脏的保健与调养    1.心病
的简易判断方法    2.养心益寿    3.微笑面对压力    4.运动养心  冠心病    1.问题出在冠状动脉    2.“罪魁祸
首”不止一个    3.有时并无自我感觉    4.心绞痛是典型表现    5.心肌梗死最为凶险    6.心肌硬化也很可怕 
  7.早期发现及时治疗    8.中医论述胸痹心痛  心律失常    1.“心跳不齐”    2.窦性心动过速    3.窦性心动
过缓    4.房性早搏    5.心房颤动    6.病态窦房结综合征  高脂血症与肥胖症    1.吃出来的高脂血症    2.早期
发现高脂血症    3.不可忽视的肥胖症  高血压    1.确认标准    2.病因种种    3.影响心脏    4.危害全身    5.中
医论述  其他心系疾病    1.心力衰竭    2.肺源性心脏病    3.心肌炎    4.风湿性心脏病    5.动脉硬化    6.低血
压    7.心血管神经官能症    8.中风  “富贵病”的“克星”    1.“病从口入”新说    2.“科学饮食”新解   
3.“人与血管同寿”  食养“高低杠”    1.养心“三高”    2.养心“三低”中篇：“吃掉”心病  米面杂
粮——五谷为养    1.绿豆    2.玉米    3.燕麦    4.大豆    5.荞麦    6.粟米    7.番薯    8.大麦    9.豌豆    10.玉米须   
⋯⋯下篇：养心大套餐

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<菜蓝子与健康·养心套餐>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 4


