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前言

　　高血脂是人体脂肪代谢紊乱的临床表现。
它是一个慢性疾病过程，可能十几年或者更长时间才会出现临床症状，例如心绞痛、头晕等。
　　高血脂患者由于血脂含量高，所以在动脉内壁脂肪斑块沉积速度快，当达到一定的程度，即斑块
将血管内壁阻塞到一定程度，使血液供应发生不足时就会出现临床症状。
高血脂的最大危害即它最终将导致冠心病和脑血管病。
脂肪斑阻塞到供应心脏血液的动脉支时，即发生冠心病；当阻塞到脑动脉或其分支时，即会出现脑血
管病。
　　有很多人对自己的血脂异常并不担心，他们认为无非就是血中的脂肪多了一点。
其实，他们不知道，以高血脂为“基础”的心脑血管病的发病率、死亡率已跃居了各种疾病的首位，
且呈现出一种患病人群低龄化的趋势。
据统计，与高血脂相关的心脑血管疾病患者目前已经超过了1.8亿。
患者人群已由原来的五十岁以上，向三四十岁转移。
每年死于此类疾病的人数已经达到300万以上，占到所有疾病死亡总数的50％。
　　为了让人们了解认识高血脂，并掌握一些防治高血脂的方法，我们特意组织有关医学专家编写了
这本《高血脂百科大全》。
　　本书以实用为目的，本着科学严谨的态度，采用通俗易懂的语言，从认识高血脂、高血脂的养生
之道、高血脂的饮食调理、高血脂的合理运动、高血脂的情志养生到高血脂的药物治疗、高血脂的特
色疗法、高血脂的自我防治等诸多方面，做了详尽地介绍，不仅内容丰富，涉及面广，而且实用性亦
很强。
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内容概要

　　《高血脂百科大全》以实用为目的，本着科学严谨的态度，采用通俗易懂的语言，从认识高血脂
、高血脂的养生之道、高血脂的饮食调理、高血脂的合理运动、高血脂的情志养生到高血脂的药物治
疗、高血脂的特色疗法、高血脂的自我防治等诸多方面，做了详尽地介绍，不仅内容丰富，涉及面广
，而且实用性亦很强。
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健康第一章 呵护血脂——24小时多色护理方案第一节 轻松度过白天八小时清晨两杯温开水合理晨练有
益血脂工作休闲两不误休息时自我按摩小窍门午间小憩好处多轻轻松松过下午第二节 三餐巧吃助降脂
三餐均衡降血脂适宜高脂血症患者的早餐高脂血症患者的午餐安排晚餐宜吃少素食晚餐好处多第三节 
科学睡眠有益降脂入睡前的科学指导睡前四忌要知道睡前烫脚的好处睡眠时间与高脂血症中老年高脂
血症患者的合理睡眠时间第二章 日程生活——健康应从点滴做起第一节 不可轻视的日常降脂细节建
立一个适合自己的生活制度保持健康的生活方式生活有规律饮食降脂中的细节三餐饮食要有度轻松娱
乐，远离高血脂锻炼要持之以恒家务劳动，你做了吗谨记养生保健“三个三”合理睡眠的重要性创造
良好的居住环境中年须小心血脂异常重视“负营养”的排出偏方不可随意用洗浴时的注意事项营造和
谐性生活日常认识误区早知道第二节 高血脂并发症的护理细节高脂血症并发高血压的护理细节高脂血
症并发冠心病的护理细节高脂血症并发脂肪肝的护理细节高脂血症并发糖尿病的护理细节高脂血症并
发肾病的护理细节其他并发症的护理细节第三章 四季养生——顺应天时促健康第一节 生发之春，让
健康也生机勃勃春季养生之道高脂血症患者春季养生要点高脂血症患者春季饮食原则⋯⋯第三篇 饮食
调理——抵挡高脂血症的坚硬之盾第一章 慎防病从口入——饮食与高血脂"渊源"⋯⋯第四篇 适当运动
——让血脂在运动中消解第五篇 美丽心情——最高明的降脂“医道”第六篇 药物治疗——良药苦口
利于病第七篇 特色疗法——健康血脂的自然疗法第八篇 自我防控——做自身健康的“私人医生”
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章节摘录

　　其意思是说：冬天的三个月，是所谓的“紧闭坚藏”、生机潜伏的季节，水结冰，地冻裂，人们
不要扰动阳气，应该早卧晚起，一定要等到日出后起床，使意志伏藏，像有私意似的，又像已有所得
。
还必须避寒就温，不要让皮肤开泄出汗，这是适应冬天藏伏的方法。
如果违反了这个道理，肾会受伤，到了春天，就要患痿厥病，供给春季生养的能力也就差了。
　　（1）冬季宜养藏《素问·水热穴论》说：“冬者阳气衰少，阴气坚盛，巨阳伏沉⋯⋯”即是说
，严寒的冬季，自然界呈现出阴盛阳衰的气象，而且阳气潜藏于内。
　　因此，冬季养生的基本原则是要顺应阳气的潜藏，以敛阴护阳为根本，中医学称之为养藏。
所以，生活上应当“去寒就温”，勿使阳气外泄；精神上，要如有所得，含而不放。
　　（2）冬季养肾肾含真阴真阳，五脏之阴非肾阴不能滋，五脏之阳非肾阳不能养；肾阴为生长发
育的基本物质，肾阳则是活动的基本动力；肾阴是肾阳的物质基础，肾阳是肾阴的功能表现。
　　冬至之日，是地球北半部夜最长、昼最短的一天。
冬至以后，太阳北移，白天渐长，黑夜渐短。
自然阴阳的消长逆转也是从此日开始变化，即冬至后“阴极之至，阳气始生”。
　　人生于天地之间，禀受阴阳之气，体内阴阳变化与自然界阴阳变化紧密相随。
冬在五脏应肾，而体之阴阳根之于肾，因此冬季摄生的重点是调摄肾之阴阳。
　　“肾者主蛰，封藏之本”，因而，冬季养肾，必须慎房事、保精血，切忌房事过度，以免伤害肾
气，影响来年的健康状况。
正如《内经》所说：“冬不藏精，春必病瘟。
”　　（3）冬季防寒寒为冬季之主气。
寒邪属阴邪，易伤阳气，可导致机体新陈代谢减弱，出现手足不温、畏寒喜暖等阳气虚的表现，还易
引发许多疾病，或使旧病复发加重。
　　寒冷能引起周围血管收缩，循环阻力增高，并可使血液黏稠度和毛细血管脆性增加，从而诱发心
脑血管疾病。
尤其是老年人，体温调节功能降低，对寒冷刺激尤为敏感。
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编辑推荐

　　高血脂患者健康生活指导，我的健康我做主，做自己的保健医生。
国内知名保健医师精心打造，高血脂日常防治养生宝典。
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