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前言

　　二十多年以前，我刚参加工作不久，就遇到了一位极度虚弱、浑身发凉、奄奄一息的病人，可没
想到我的老师竞用一碗人参汤使这位濒于死亡的人起死回生。
初入医门的我心中着实欢喜了好长时间。
但是药物是不能随便使用的！
即使补益类药物也不例外。
有资料讲了这样一个病例：一位高血压痛患者，平时血压就高，在一次过量饮用自制的人参酒后，不
仅鼻衄不止，而且引发了脑出血。
药物可“治病”，也可“致病”。
日常吃的食物也有同样的问题。
如猪肝是一种很好的补益类食物，孕妇适量食用，有益健康，但如果过量食用，则有可能引起维生
素A中毒，轻则影响妇婴健康，重则可致胎儿唇裂及器官缺陷。
关于食物“治病”、“致病”的同类事例还有许多。
可见，好的食物用在适宜的时候，对人的健康能起到意想不到的作用，而再好的东西用在不恰当的人
身上或用的不是时候，也可能就是毒药！
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内容概要

　　药物可“治病”，也可“致病”。
日常吃的食物也有同样的问题。
没有悉心呵护，哪来健康和幸福？
没有宜忌的约束，哪里会有生命生机的重现？
　　这是一套适合不同人群与各种疾病宜忌的丛书，通俗、易懂、实用、价廉，是名副其实的“大众
健康小百科”。
套用前人的名言，就是“山不在高，有仙则灵；书不在深，有用则行”。
《大众健康小百科》综合特定人群及其家人对健康知识的基本需求，包括了常见的疾病的饮食、营养
、起居、运动、娱乐、自疗、就医等各个方面的宜忌，以及不同人群在心理、起居、饮食、运动、日
常生活方面的康复宜忌等，分别成册，自成一体。
相信通过书中健康宜忌的讲述，能够引导广大读者遵循生命规律，提高生活质量，有疾者尽快恢复，
无疾者健康快乐！
《高脂血症调养宜忌》为系列之一，主要介绍高脂血症的调养宜忌。
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　　王强虎，陕西华县人，现为国内著名养生学专家，健康类畅销书作者，在国内数家出版社出版健
康类科普书籍500余万字。
其作品不仅畅销大陆，且多部图书的版权输出到港、台地区，并受到读者的欢迎。
 让每个人都健康的生活是作者的恒久信念。
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章节摘录

　　菜籽油就是俗称的菜油，又叫油菜籽油、香菜油，是用油菜籽榨出来的一种食用油。
菜籽油中含花生酸、油酸、亚油酸、芥酸、亚麻酸。
从营养价值方面看，人体对菜籽油消化吸收率非常高，并且有利胆功能。
在肝脏处于病理变化状态下，菜籽油也能被人体正常代谢。
菜籽油所含的亚油酸等不饱和脂肪酸和维生素E等营养成分能很好地被机体吸收，具有一定的软化血
管、延缓衰老的功效。
另外菜籽油还含有一定量的磷脂，对血管、神经、人脑的发育十分重要。
菜籽油的胆固醇很少或几乎不含，所以更适合于高胆固醇症的人食用。
但需要指出的是，高脂血症伴有冠心病的患者不可多吃菜籽油，这是因为，菜籽油含有40％的芥酸。
对于正常人，芥酸并不可怕，但对于心脏病患者可造成“心肌脂肪沉积”现象，直接危害身体健康。
所以，患有各类心脏病，尤其是冠心病、高血压病的患者在日常用油时，应尽量少吃或不吃菜籽油。
这也是联合国粮农组织及世界卫生组织已对菜籽油中芥酸含量作出限量的原因。
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