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《健康原来如此简单》

前言

信菩萨、供菩萨、求菩萨显灵从来就像是愚人节的玩笑，逗乐打趣调侃恶搞忽悠一连串，所以才有有
缘无缘的解析、心诚则灵的注释。贪生怕死，迷色敛财，寻欢作乐，口是心非；朝秦暮楚，多谋难断
，轻诺寡信，转瞬即变，躲闪回避，退缩怯懦；自以为是，眼窄视短，急功近利，蔑视原则，讥讽规
范；缺恒心，少自信，太轻佻、太浮躁，不承重、不负责；追求速效直达、一步到位，怕麻烦、惧挫
折、躲困难、避考验、轻易放弃，越看越像是现代人的自画像。无病是喜、健康是福，说白了就是不
爽心、不得志者的自嘲语。健康是数，票子、位子、房子、车子、荣誉、事业、子女、美食，都是数
后面的“0”，这种观点早已被挖苦为最新潮的遮羞护丑，最伪善的宣言誓词。当夜深入静、头脑清
醒、心平气和面对涉及健康的回放、梳理、定格、展望，有多少人能不忧心忡忡、胆战心惊。图谋前
景、追求事业，争强好胜、不甘人后，聚敛钱财、贪图享受，迷恋网络、信息留言、应酬勾兑、吃喝
玩乐，快活安逸、混天度日、煲电话粥、激网上情，玩游戏、打麻将、斗地主、大吃小赌，想当然、
图清闲、凑热闹、穷开心，抹不开情面、拉不下架子⋯⋯哪一块该比健康有市场、出效益；哪一项该
比健康有地位、受重视。结果满视野的红尘滚滚、金光闪闪，健康让道、规矩退席。
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《健康原来如此简单》

内容概要

《健康原来如此简单:防控冠心病追寻长寿缘》主要内容简介：借道冠心病探索健康长寿之路，从提高
自身的健康素质出发积极进取、趋利避害、合理膳食、动静适度，早醒悟、早知晓、早看重，早早踏
上轻松自在、快活愉悦的长寿之路，享受充实又美满的人生。
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结束语）
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《健康原来如此简单》

章节摘录

插图：一、开门见山枝枯叶黄正眼看冠心病是什么？怎么样？危险吗？关注重视积极主动，深化认识
心中有谱，趋利避害不厌其烦，进退出入恰当合理，向往健康大目标，走好宽敞人生路。1.重视冠心
病、避免可延续的生命突然终结冠心病是西医诊断的冠状动脉粥样硬化性心脏病的简称。通常根据以
心绞痛为主要特征的症候群与心电图检查、冠状动脉造影相结合作出诊断。中医没有冠心病病名，但
历来重视与冠心病相关的临床症候群。20世纪五六十年代，基于冠心病相对的确定性，广泛的发病人
群，以及其较长的治疗过程，便于发挥中医以整体平衡促稳定的长处，有利于医患之间的理解沟通配
合，当时的中医学者就已经把冠心病作为一个相对固定的认识单位，有针对性地开展辨证施治了。从
理论上讲，冠状动脉粥样硬化是饮食偏油腻，懒于动弹的现代人由盛而衰过程中身体的一种近乎必然
的演变方式；从趋势上讲，它的发生、发展一往直前而不可逆；从关注的角度而言，是出现了明显的
心绞痛症状并通过心电图及冠状动脉造影确诊后才会引起重视，实施较长时间的持续治疗；针对具体
的演变而言，只要求生的愿望强烈，积极配合医治，不心虚不胆怯保持自如的规律生活、出现阶段性
的恢复、不危及生命完全能办到。冠状动脉粥样硬化的程度是否引发心脏病变，达到临床诊断的冠心
病标准则因人而异，没有检出冠心病并不能排除冠状动脉粥样硬化管腔狭窄。中医重倾向、重趋势、
重辨证施治不墨守成规，积极参考西医诊断预测远期演变，四诊合参对症治疗能争取令人欣慰的疗效
。人类针对冠心病所进行的一切努力，旨在积极预防并放慢冠心病发展演变的速度，减缓其不适感受
的发生频率，减轻病人感觉上的痛苦，心灵中的恐惧，减少其对人体健康的伤害，避免由此导致可延
续的生命突然终结。而在预防为主，提前介入，提高疗效方面还有许多具体问题亟待研究，还有许多
工作要做。2.冠心病的易发人群冠心病易发于中老年人群，40岁以后是高发期，年事越高发作的可能
性越大，青少年时期即已埋下伏笔。青少年时期身材倾向肥胖，明显超重；随年龄增长多采取静态生
活方式以坐为主，好睡懒觉，疏远运动，很少参加体力劳动体育锻炼；烟瘾大，过量饮酒，好食肥甘
厚味滋糯及含糖饮料；压抑、沉闷、内向、缺乏对话交流；坐车多步行少，家务劳动少，动手动指的
机会少，头脑与指端互动少，远离精工细活，懒散消极好依赖都是潜在的危险因素。中老年人，超重
，丰肥富态，腰粗腹满，头面颈项胸背部皮下脂肪堆积，上重下轻或沉重不轻松，下肢偏细或肥软，
行动迟缓，懒于动弹；嗜烟好酒，喜吃荤腥油腻甘甜滋糯；压力大、焦虑多，心理负担过重，持续郁
闷忧虑，急躁易怒；孤僻内敛、揣测防范、疏于交往、回避沟通、宣泄几乎无渠道或有途径不通畅，
困兽犹斗式的心态或长期耿耿于怀，负面情绪叠加，压抑无从化解；长期伏案前倾，久坐好躺多卧，
瞌睡多；摄人远大于消耗排泄，舌上苔腻、偏厚、紧贴舌体难撼动；起居动静劳逸比例失调无规律，
易于发生冠心病。肥胖超重，紧张高压，应酬多，工作忙，担子重，喜食肥甘，烟酒过度，辗转于餐
厅、茶房、酒吧、麻将桌、电脑前的中青年属于潜在的易发人群。现代医学诊断的高血压、高胆固醇
、高甘油三酯、血黏度偏高、血糖偏高、动脉血管硬化者属易发人群。
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《健康原来如此简单》

编辑推荐

《健康原来如此简单:防控冠心病追寻长寿缘》是由四川科学技术出版社出版的。
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《健康原来如此简单》

精彩短评

1、书籍的文字质量不是很好，撰写不够专业与权威。当时购买的时候，没有及时用在线预览，后悔
了！
2、养生书籍佳选！！我还有亲笔签名。
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