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前言

近些年来，随着人们生活水平的提高以及生活节奏的加快，高血压、高血糖、高血脂——“三二高”
的发病率逐年增高，严重危害了人民群众的生命健康。
由于对“三高”的认识不够，许多人谈“高”色变。
在大多数人的意识中，“三高”病魔一旦沾身，终生就与其结下不解之“冤”；至于日常生活中的防
治误区，更是不一而足。
其实，“三高”病魔虽然可怕，但并不是不可防治。
根据中、西医在防治高血压、高血脂、高血糖方面的经验，以及临床治疗方面的实践，只要遵循以下
几点，“三高”是完全可以防治的：第一，树立正确的疾病观，切忌陷入思想误区；第二，合理进行
饮食调养，切忌忽视饮食治疗；第三，养成规律正常的生活习惯，切忌忽略生活小节；第四，积极采
取运动疗法，切忌盲目选择运动方式；第五，科学用药，切忌胡乱用药。
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内容概要

近些年来，随着人们生活水平的提高以及生活节奏的加快，高血压、高血糖、高血脂——“三高”的
发病率逐年增高，严重危害了人民群众的生命健康。
由于对“三高”的认识不够，许多人谈“高”色变。
在大多数人的意识中，“三高”病魔一旦沾身，终生就与其结下不解之“冤”；至日常生活中的防治
误区，更是不一而足。
　　本套丛书本着科学严谨的态度，以实用性为目标，采取通俗易懂的语言，从认识、饮食、生活、
工作、运动、用药等诸多方面，指导“三高”人群从一点一滴做起，掌握“三高”防治的“宜”与“
忌”。
只要“三高”人群能按照书中的引导，相信“三高”一定会得到控制，“三高”所带来的痛苦也会随
之解除。
    在防治“三高”的众多方法中，饮食疗法既可免去打针吃药之苦，又能通过合理安排日常饮食起到
防病治病的作用，具有药物不可替代的特殊疗效，是“三高”人群的重要疗法之一。
对于必须使用药物的人群，饮食疗法往往可以起到减轻症状，缩短病程和加快体质康复的作用。
鉴于此，本套丛书精选了包括主食、菜肴、汤粥、茶饮等在内的大量食谱，每一款食谱都考虑到“三
高”人群的饮食宜忌，患者可以根据自己的品味进行合理搭配。
    通俗易懂、科学实用是编写本套丛书的要旨。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《高血压生活宜忌与调养食谱》为众多糖尿病患者及广大热爱生活、拥有爱心、追求健康的读者们提
出了理想、专业、可行的食疗建议。
《高血压生活宜忌与调养食谱》精选了包括主食、菜肴、汤粥、茶饮等在内的大量食谱，每一款食谱
都考虑到高血压人群的饮食宜忌，患者可以根据自己的品味进行合理搭配。
 《高血压生活宜忌与调养食谱》全面介绍了心情舒畅、轻视失眠症状、存在麻痹思想、生活环境清静
、按时自测血压、经常补钙、多吃蔬菜等内容。
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