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内容概要

《给咱爸咱妈的血管保健全书》，血管是人身体的“生命之河”。如何为血管老化“刹车”，让我们
的血管越来越健康，多学习科学保健知识，养成健康的生活方式，是一条永恒不变的真理。 本书就是
为广大中老年朋友特别定制的心脑血管保健全书，是“全民健康科技论坛城市行”活动成果。它融合
了“全民健康科技论坛城市行”活动中多位权威专家的经典言论，以及《健康时报》创刊11年来发表
的关于血管健康的众多精彩文章，从衣、食、住、行等方面全方位指导您怎样呵护自己的血管。文章
内容通俗易懂，它不仅是您的血管保健的贴身枕边书，而且是您的一位私人“保健医生”。
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章节摘录

　　合理膳食管住嘴 健康有几个“金字塔”，在这里顺便提一下：一是自然健康金字塔， 土壤、水
、空气与阳光缺一不可。现在的情况是土壤污染了，水也污染了 ，也不去晒太阳，万物生长靠太阳，
现在人都不去晒太阳了，这可能是有 问题的。二是素质金字塔，它是健康基础；三是健康观念金字塔
，四位一 体(生理、心理、社会适应能力与道德健康)；四是饮食健康金字塔，以植 物为主。 举一个例
子，有一个上市公司的老总找我咨询，他说：“教授，你怎 么能让我长肉？”他说他把房地产做到全
国前20，把物流做到前17。我说 ：“你这么多钱，怎么把自己搞得跟猴一样？”他说：“我每个月吃
好几 千元钱的保健品，不怎么吃粮食。”这太可怕了！大家长一口牙和牛羊一 样的，但是我们现在
都是在吃肉，不吃植物是不行的。还有心理健康金字 塔，平衡心态最重要。 从心脑血管健康角度来
讲，一般人的膳食自我管理要首先限制总热量 、限制脂肪和盐。有心脑血管病的人群要做到更严格限
制膳食总热量，减 少盐，补充膳食钙，补充纤维素、抗氧化剂或者钾，减少胆固醇的摄入， 还有调
整脂肪酸的比例，不饱和脂肪酸要适当多吃。 还要养成就餐的良好习惯，进餐要讲究定时、慢食、杂
食、节食、淡 食的习惯。还要注意就餐顺序，顺序非常重要，要先喝汤，先吃菜，后吃 肉。大家可
以试一试，请客做饭要做到三样不能少，一谷、一荤、一素； 两样不能多，一个是酒不能多，第二是
醇或者饮料不能多；一样不上桌， 就是烟最好别上桌。吃自助餐要做到，自助不等于放开肚，自选不
等于全 选。 北京现在有一个“金钱豹”，还有一个“净雅”，都是180多元一位的 自助餐，一些年轻
白领的人说为了吃这个180元的餐，我基本上两个礼拜甚 至更长时间要节食，他们开玩笑讲是“饿得
扶着墙进去，吃得扶着墙出来 ”，这样是不行的。要么不吃，要么往死里吃！这样绝对不行，最容易
伤 害胰腺和肝脏。 戒烟限酒在决心 戒烟要坚决。这里提四个原则跟大家讨论。现在烟一天到晚说戒
，怎 么能戒掉呢？是不是这样做好一点：能不吸尽量不吸，尤其是年轻人，40 ～50岁之前赶快戒；能
少吸尽量少吸；不要劝别人吸；坚决不要让别人被 动吸。 饮酒与心脑血管健康密切相关。少量饮酒
，如果说没有禁忌的好像没 有什么大碍，但是过量饮酒的害处很多。很多心脑血管病都是由于过量饮
酒突然引发的。另外，摄入酒精对人体的危害是一个慢性的过程，时间长 了血压也会升高。对饮酒的
问题我提倡：能不喝尽量不喝，能少喝尽量少 喝，能喝低度的不喝高度，下列情况坚决不喝：驾驶前
不能喝，不管是驾 汽车还是驾飞机、驾火车，因为是人命关天；开会讲话前不能喝，领导约 见前，
还有就是首次见女朋友前不能喝。要是患有高血压、冠心病、脑卒 中以及消化系统疾病，最好一滴酒
都不喝。 加强锻炼讲科学 因为运动对心脑血管有保护作用，但是有了心脑血管病后怎么运动还 要注
意，具体措施刚才都讲到了。我讲一个问题，因为心脑血管的健康， 运动的时候有心脑血管病的或者
高危的人群大家注意，当你运动的时候出 现下列的情况要注意，不要过量运动，避免过量运动出问题
。 缓解压力心态平 持续精神紧张与压力是心脑血管病的一个重要危险因素，压力紧张容 易引发恶性
心律失常。实际上心理健康要做到“四戒”：一是平衡心态戒 攀比；二是管理情绪戒嫉妒；三是发挥
个性戒过度；四是处理人际关系戒 虚伪。 同时，要保持心理健康还要做到“六子登科”：房子无论
面积大小够 住就好；妻子无论原配还是续弦，心行相伴就好；孩子无论亲生亲养，健 康、懂事就好
；票子(钱)无论挣多挣少，够花就好；车子无论有无，不堵 就好；老人无论年岁，健在就好。 美国新
近的一个研究报告称：四种健康习惯可让中年人远离心脑血管 风险，即每日多吃水果，多锻炼，控制
体重，不吸烟。这四种健康习惯让 中年人远离心脑血管风险，使心脑血管病发生率降低35%，死亡率
降低40% ，没有一种药物能达到这么好的效果。
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精彩短评

1、纸质不太好，内容还算丰富的，长知识用吧。
2、正品；行货；好评一个。
3、可读性强，值得一读，很有帮助。
4、买给老人看的，东西不错，书的质量也还不错，快递终于给力了，隔天送到的！
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