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内容概要

　　本书分9部分，分别介绍湿热、痰湿、血瘀、气郁、气虚、阴虚、阳虚、特禀与平和体质人的常
见症状和饮食调养方法。
其内容通俗易懂，科学实用，适合广大群众阅读。
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作者简介

　　王陇德，中国工程院院士，卫生部原副部长，中华预防医学会会长。
现担任第十一届全国人大常委、卫生部“健康中国2020战略研究组”首席专家、卫生部疾病预防控制
专家委员会主任委员、浙江大学公共卫生学院院长等职。
长期在公共卫生领域从事行政管理、流行病学和公众健康促进专业研究工作，在《中华医学杂志》等
国内外学术期刊发表论文100余篇，主编多部专著。
曾获国家科技进步二等奖、联合国艾滋病规划署颁发的“应对艾滋病杰出领导和持续贡献”奖及世界
卫生组织颁发的结核病控制“高川”奖。
为提高国民健康水平，他陆续发表了“中国人需要一场膳食革命”、“中国人需要一场行为革命”、
“脑卒中筛查与干预：一项重大的国民保健工程”等科普文章，并出版了《首席专家王陇德谈掌握健
康钥匙》科普图书。

　　曹建春，副主任医师，副教授，医学博士。
从事临床医疗工作15年，主要研究方向是血管疾病的防治、体质与健康、生活质量与长寿等。
发表论文40余篇，主编专著2部，翻译专著1部，参编专著3部。
主持、参加国家级、省部级、地市级课题6项。
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章节摘录

版权页：   “黄河之水天上来，奔流到海不复回”。
位于巴颜喀拉山北麓的约占宗列渠，晶莹清澈的冰川融化汇合成涓涓细流，一路流淌、汇人其他支流
，最终在渤海湾与莱州湾交汇处“黄河入海流”。
在她一路奔腾的过程中，哺育了沿途的九个北方省份，孕育了灿烂的华夏文明。
我们人体中也有这样一条“黄河”，就是血管。
它发源于左心室，经主动脉、各级小动脉和毛细血管（就像黄河的一个个小的支流），将营养物质和
氧气输送给全身各个组织器官，再将代谢的废弃产物和二氧化碳经过毛细血管、各级小静脉、上下腔
静脉，运送到右心房。
通过这样的过程使人体得到营养物质、排出代谢废弃产物，使人能够维持正常的生理活动。
但是我们也看到，黄河在途经黄土高原之后卷携了大量的泥沙，部分地区的河床因为泥沙淤积被抬高
而形成“悬河”，河水流动的速度变得缓慢，近年来断流的区域和时间逐渐加大，有时会因为河道的
淤塞使得上游的河水无处可去，造成河水泛滥殃及周边村庄⋯⋯我们的血管也是一样，有些人天生血
液黏稠度比较高、血管畸形、血流迟缓而成为血瘀体质。
但是，更多的人是因为不注意饮食，长期缺乏锻炼，情绪压抑或急躁，而使体内的气血运行不畅。
血液在血管内流动缓慢，形成脂质斑块或结晶，或废弃代谢产物淤塞在血管中，使得沿途的组织器官
得不到供给，功能发生障碍。
或者因为正常的血流通路被堵住，血液只能改道而行，形成“血溢脉外”而出血。
所以可以看到，就像黄河之于华夏文明，就像黄河的水利资源之于沿途的城市村庄，“血”对于人体
各个脏腑、组织、器官都非常重要，“血”的正常运行、供给，是人体各种生理活动的基础，所以血
瘀体质像黄河有断流和洪水泛滥的危险一样，容易酿成多种疾病，如心肌梗死、脑血栓等。
所以，对于这种体质的人，要早期引起重视；尤其是有高血压、糖尿病、高脂血症的血瘀体质者，血
液更容易变得黏稠、流动缓慢，各种代谢产物更容易使血液循环发生障碍。
因此，一定要做到科学饮食，加强锻炼，控制基础疾病，防止进一步发展。
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编辑推荐

《体质与饮食》主要讲人的体质既具有稳定性，又具有可变性，通过干预可使失衡状态得到改善与调
整，从而恢复健康。
《体质与饮食》内容通俗易懂，科学实用，适合广大群众阅读。
为维护您的健康出微薄之力。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<体质与饮食>>

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 7


