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《做自己的心脑健康医生》

内容概要

《做自己的心脑健康医生》作者尤心良写这本书的目的，是想以一个患者的身份，谈谈他的患病经历
和感受，利用他在自学中所掌握的一些知识，并吸取众多病友的治病经验，教给朋友们一些浅显易懂
、行之有效的预防和自我检测心脑血管疾病的方法，使您读了他的书以后，能够避免受到心脑血管疾
病的伤害，顺利地度过幸福美好的晚年。
他在此需要告诉大家的一个问题是：这本小册子虽是一本科普类的书籍，但它与那些真正的医学保健
类的书籍是两码事。读这样的书您不用担心，只要您能够耐心地读下去，我保证您不但能读得懂，且
对您的身体健康具有说不尽的好处。
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作者简介

作者尤心良是一位心脑血管疾病患者，而且他的哥哥死于心脑血管疾病。对哥哥病逝的伤痛和对自身
健康的关注，激发他产生了了解、预防、克服这类顽疾的念头。作者除了坚持自学相关医学知识外，
还在生活与工作中，结合自己的亲身体会，将各种导致心脑血管疾病的不良因素与各种发病症状记录
下来，多年来积累了丰富而珍贵的原始资料。他将这些资料进行了整理，并最终写作完成了本书。
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第二个问题：应该想开些
第三个问题：正确对待中老年人的身体健康
医学知识加油站
定期体检
第三章脑血管疾病的自我检测
第一节 常见脑血管疾病分清楚
第二节 高血压的自我检测
一、高血压的症状
二、高血压的自我检测
三、高血压的影响因素
医学知识加油站
高血压的诊断和鉴别诊断
第三节 血稠与血小板凝聚的自我检测
一、血稠与血小板凝聚对人体的主要危害
二、血稠与血小板凝聚的自我检测
三、改善血稠与血小板凝聚的方法
医学知识加油站
具有稀释血液功能的食物
第四节 脑供血不足的自我检测
一、引发脑供血不足的因素
二、脑供血不足的症状
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医学知识加油站
脑血管疾病的临床症状
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第七节 脑血栓发病前的预兆
医学知识加油站
脑血栓形成的病因和发病机制
第八节 脑出血的自我检测
医学知识加油站
脑出血的好发人群
第九节 日常生活中突然出现的异常现象
第四章心血管疾病的自我检测
第一节 心脏病变对人体的具体反应
一、血流不畅、供血不足的表现
二、心率与心律等方面的变化
三、呼吸
四、胸闷、胸痛
医学知识加油站
心脑血管疾病的早期症状
第二节 心绞痛的自我检测
医学知识加油站
心绞痛严重程度的分级
第三节 缺血性心脑血管疾病的特征
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一、疼痛
二、麻木
三、人体器官会发生功能性障碍
四、人体器官会发生器质性病变
医学知识加油站
缺血性心脑血管疾病的危险因素
第五章心脑同防与心脑同治
第一节 护心健脑是心脑血管疾病患者的第一要务
一、别伤着、别累着
二、别惊着、别吓着
三、学会控制自己的情绪
第二节 如何避免脑血管疾病的发生
医学知识加油站
老人远离心脑血管病的五项注意事件
第三节 我是怎样控制自己血压的
一、遇事不怒
二、就寝前散步
三、少吃荤，多吃素
第四节 可以不吃药的物理降压法
医学知识加油站
血压控制目标值
第五节 疏通“支流”，保护心脑健康
一、按摩
二、饭后百步走
三、活动臂膀
第六节 软化血管——使血管重新恢复弹性
第七节 多喝水，多吃莱，可以稀释血液
医学知识加油站
动脉粥样硬化患者的合理膳食
第八节 心脑同防，更要同治
第九节 为什么要心脑同治
第十节 心脑同治的关键是做好六个“戒”
一、戒暴饮暴食
二、戒过度焦虑
三、戒过度愤怒
四、戒过度激动
五、戒过度忧伤
六、戒过度纵欲
第十一节 将心脑血管疾病拒之门外
一、管好你的嘴
二、迈开你的腿
三、看牢你的血压
四、确保心脏的健康
五、抓住疾病的规律性
医学知识加油站
心脑血管疾病患者的日常保健
第六章突发心脑血管疾病的应急处理
第一节 第一原则：头脑冷静，情绪稳定
第二节 第二原则：迅速判断突发疾病的种类
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一、从发病时间来判断
二、从发病前症状来判断
第三节 第三原则：牢牢抓住最佳抢救时间
第四节 第四原则：要做好抢救准备工作
医学知识加油站
心脑血管疾病的急救
第七章脑血管疾病患者的康复
第一节 康复的关键：把闲置的“设备”调动起来
第二节 康复期要注意的一些问题
一、忌心情急躁
二、肢体功能锻炼要循序渐进
三、饮食结构合理、保持营养丰富
四、精心护理是病人康复的关键
五、勇于承认现实，走自己的路
第三节 如何防止心脑血管疾病的复发
一、目前的状况
二、什么样的患者康复后不易复发
三、日常生活中要注意的几件事
第四节 心脑血管疾病真的复发了怎么办
一、正视现实，冷静对待
二、热爱生活，绝不消沉
三、寻求对策，不自暴自弃
四、心中有数，注意调理
第八章自我保健常识
第一节 长寿的秘诀
一、常用脑，具有精神寄托的人
二、合理膳食，保证营养供应
三、营养科学莫忘饮水
医学知识加油站
科学的饮水方法
第二节 养生先从“养心”开始
一、什么是养心
二、“六养”、“四少”养生法
三、养心还要把火气降下来
医学知识加油站
坚持“三慢四快”
第三节 “逆行倒施”好处多
一、迅速改变思维方式，缓解精神疲劳
二、降低血脂、稀释血液，促进末梢血液循环
三、意想不到的降低血压作用
四、提高睡眠质量，避免失眠
五、舒筋活血、疏通经络、强身健体
六、消除体内多余脂肪，减轻体重
第四节 中老年朋友择医很重要
一、定时检查身体能防病
二、择医择院有讲究
三、心脑血管疾病患者怎样服药
四、口服降压类药物的注意事项
五、中医、西医哪个更好
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医学知识加油站
心脑血管病用药四原则
第五节 直面生活矛盾，快乐坚强地生活
一、家庭纠纷
二、亲人离异
三、孤独无奈
四、病魔缠身
五、不服老
六、不顺眼
七、切莫给自己“设圈套”
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章节摘录

版权页：令人遗憾的是，待到你辛辛苦苦地操劳到认为是应该享受幸福生活的时候，待你被时光磨耗
得几乎要筋疲力尽、想坐下来认认真真地喘口气、准备歇息的时候，不知不觉中，脸上已经爬满了皱
纹，头发也变白了，背也驼了，疾病偏偏也在此时乘虚而入，突然找上了门⋯⋯不说别的疾病，仅心
脑血管这一类的疾病，在我国，每年就有约几百万的人被其夺去了生命。而这些人，其中又多是人到
中年，事业有成，正该享受人生美好生活的朋友。过去，死亡率最高的“第一号杀手”是恶性肿瘤，
而近几年的资料显示，.因心脑血管疾病而死亡的人数逐渐在占据这个位置，成为新的“第一号杀手”
。难道心脑血管疾病，真的像癌症、艾滋病那样可怕吗？真的是不可救治吗？我敢对各位朋友说：绝
对不是的。从我近十几年调查研究的资料，以及我得病后将近10年没有复发的经验来看，心脑血管疾
病，虽然死亡率和致残率都很高，但是它完全可以通过自我检测与预防，去减少发病率，降低致残率
、致死率。这项工作若做得彻底，也是完全能够避免这种疾病的发生的。即使是得了这种疾病，即使
落下后遗症，也并不可怕，如果预防措施做得好，不再复发，照样能够高寿。有关这方面的实例有很
多，在此就不一一列举了。第二个问题：应该想开些我发现中老年人，尤其是那些目前经济条件还不
怎么宽裕的朋友，他们在其他方面，特别是在子女的花销上，往往是在所不惜，显得很大方，而当轮
到他自己时，却舍不得吃，舍不得穿。
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编辑推荐

《做自己的心脑健康医生》：我从患上高血压到现在，已经九年了。这九年中，我深刻地感觉到，对
疾病的自我监测和对心脑血管疾病的预防，远远比吃什么药、打什么针更重要。我根据自己学习的心
得与患病后的体验，总结出一些与疾病抗争的方法。希望这些方法可以为那些和我患有同样疾病的朋
友带来一些帮助，让我们一同战胜疾病。
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