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内容概要

《降脂和防治高脂血症美食便方》科学、通俗地介绍了高脂血症的日常饮食调养，汲取我国传统医学
的丰富源泉，收集了我国大量的传统降脂方法，包括美食单方、中药验方，美食菜、汤、羹、粥等。
这些方法，经过长期临床实践，被证实是简单而有效的，而且容易为人们所接受。
中医理论对于该病有其独特的治疗理论和效果，毒副反应少，很值得提倡。
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作者简介

章茂森，中医学博士，江苏省中医院国家名老中医工作室成员。
兼任南京科普作家协会副秘书长、国际药膳食疗学会江苏分会理事、江苏省中医药学会科普分会秘书
，为多家报刊杂志特约通讯员。
担任副主编著作1部，参编科普著作多部。
 田磊，江苏省中医院主管中药师，药理学硕士。
主要从事临床药物合理应用及不良反应方面的研究，发表论文10余篇。
参加国家青年科学基金课题研究，参与脉络宁分散片等十余项新药临床前药理毒理研究。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<降脂和防治高脂血症美食便方>>

书籍目录

第一部分不可不知的高脂血症防治知识 一、高脂血症患者知多少 二、高脂血症的诊断 三、高脂血症
的危害 四、引起高脂血症的膳食因素 五、高脂血症的饮食原则 六、高脂血症的中医分型 第二部分生
活中简便易行的高脂血症防治方法 一、高脂血症早知道 1.高脂血症是“无声的杀手” 2.高脂血症七大
危险信号 3.高脂血症易患人群 4.测血脂的注意事项 5.高脂血症治疗目标 6.改变生活方式是防治高脂血
症的基础 7.高脂血症患者进补要点 二、高脂血症患者保腱的要点 1.合理饮食 2.适量饮茶 3.多饮水 4.心
情平和 5.体育锻炼 三、高脂血症患者生活中易忽视的细节 1.养成定期排便的习惯 2.枕头不要过高 3.晚
饭不要吃得过饱 4.老年人在冬季不要加盖厚重棉被 5.睡前不要服大量安眠药及降血压药 6.注意可以引
起血脂升高的药物 7.选择正确的运动方式 8.体力劳动不能代替体育锻炼 ⋯⋯ 第三部分防治高脂血症饮
食调养技巧与误区 第四部分简验便廉的高脂血症防治美食 第五部分高脂血症最佳调养食品 第六部分
防治高脂血症的中药 第七部分防治高脂血症的美食菜肴 第八部分防治高脂血症的美食汤肴方 第九部
分防治高脂血症的美食药粥方 第十部分防治高脂血症的美食主食方 第十一部分防治高脂血症的美食
果蔬汁方 第十二部分防治高脂血症的茶饮方 第十三部分防治高脂血症的中药方

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<降脂和防治高脂血症美食便方>>

章节摘录

版权页：   插图：   相关调查显示，我国血脂异常患者的人数已高达17亿。
由于血脂异常没有明显症状，一旦发病却可能造成伤残或死亡的后果，所以高脂血症素有“无声的杀
手”和冠心病“元凶”之称。
 头晕：头晕是各种高脂血症常见的早期症状之一。
主要原因是长期的脑动脉硬化及血液黏稠度增高导致脑缺血、缺氧。
 肥胖：肥胖的人不仅体内脂肪组织增加，而且血液中脂质也明显增加，尤其是甘油三酯、游离脂肪酸
和胆固醇水平多高出正常。
 腹痛：反复发作的饱餐后短暂腹痛可见于高脂血症导致的肠系膜动脉硬化性胃肠缺血。
高脂饮食后急性发作的持续性中上腹痛多为急性胰腺炎。
 肢体乏力：在血脂升高的早期，患者便可有肢体乏力或伴活动后疼痛，可能与脂肪代谢紊乱及循环障
碍有关。
 眼袋显著：“眼袋”是大量脂肪堆积在人的下眼睑皮下组织中，久而久之形成的一个半圆形袋状物，
是人体脂肪代谢障碍的表现。
国外研究发现，“眼袋”显著的人大多患有家族性高脂血症，其中51％的人同时存在动脉硬化症。
因此，凡有“眼袋”的人，最好去医院检查一下，包括心脏听诊、测量血压、查心电图、验血脂。
 肝脏损害：由于高脂血症可以引起脂肪肝，从而导致肝脏肿大，会出现肝脏疾病和肝脏功能的变化，
到一定程度也会出现食欲不振等。
体检时可以发现肝脏增大，还可以出现转氨酶升高。
 肌腱损害：患有家族性高胆固醇血症的病人常在肘、膝、踝、手指关节的伸面皮肤发生脂质异位沉积
。
跟腱是脂质沉积的好发部位。
有时自发性跟腱断裂是家族性高胆固醇血症的初发症状。
 已有冠心病、脑血管病或周围动脉粥样硬化病者。
 有高血压、糖尿病、肥胖、吸烟者。
 有冠心病或动脉粥样硬化病家族史者，尤其是直系亲属中有早发冠心病或其他动脉粥样硬化性疾病者
。
 有皮肤黄色素瘤者。
 有家族性高脂血症者。
 40岁以上男性和绝经后女性。
 因此。
对于这些易患人群应定期检测血脂。
以便及时发现存在的血脂异常，及早干预。
 血脂水平受多种因素影响，准确地检查结果不仅要靠高水平的实验室条件，而且要求被检查者的配合
，否则，检查结果可能有较大的误差。
为了减少可能出现的对血脂测定结果的影响。
测定前应注意： 抽血前至少2周保持平时的饮食习惯；近期内体重稳定；无急性病、外伤、手术等意
外情况。
 抽血前3天避免进食高脂饮食，24小时内不饮酒，不进行剧烈运动。
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编辑推荐

《降脂和防治高脂血症美食便方》内容丰富翔实，通俗易懂，文字简练，版面活泼，集知识性、科学
性、可读性与趣味性于一体，可满足不同文化层次，不同职业读者的需求。
适合广大群众，特别是高脂血症患者及其家属阅读，也可供临床医务人员参考。
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