
第一图书网, tushu007.com
<<轻轻松松降血脂>>

图书基本信息

书名：<<轻轻松松降血脂>>

13位ISBN编号：9787509164044

10位ISBN编号：7509164044

出版时间：2013-4

出版时间：人民军医出版社

作者：罗健 编

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<轻轻松松降血脂>>

前言

随着生活水平的提高，现代人虽衣食无忧，但却离健康越来越远了。
不知道大家有没有觉察到：每天吃着大鱼大肉，却觉得体力、精力一天不如一天；应酬不断，腹部也
在跟着一天天见长，爬个楼梯气喘吁吁，还没下班就头晕脑涨⋯⋯这些情况都在为大家的健康敲响了
警钟，很可能你已经出现了血脂异常的情况，也就是人们常说的高脂血症。
丰盛的饮食，没有时间锻炼，不良的生活方式，这些都在让你的血管发生致命的病变，血液中脂肪长
期超标，就会像油污一样黏附在血管壁，使血液变得黏稠，血管变硬、变脆，失去原本的弹力和活性
，重要器官动脉供血不足而出现了上面所说的这些情况。
如果情况继续发展下去，高血脂发病能直接导致脂肪肝、高血压、冠心病、动脉硬化等心脑血管疾病
，甚至直接导致死亡，间接导致血糖过高、性功能下降等。
最新的研究结果显示，癌症也是高脂血症的并发症之一。
“健康才是真金子”，实际上，健康比金子更重要，因为健康一旦失去，再怎么医治，也不可能恢复
到和病前完全一样的状态，何况，有的疾病造成对人体不可逆的器质性损害，就算拥有高科技的技术
与设备也望洋兴叹，甚至在医治过程中还要费尽千辛万苦。
与其等到更可怕的事发生——心、脑、肾等重要器官因为血管的硬化而出现栓塞、缺血、缺氧、坏死
等，生命变得脆弱，健康随时可能毁于一旦，不如早点改变可怕的事实，拿起健康武器，保卫自己的
健康。
高脂血症虽说是导致高血压、冠心病、脑血管病等疾病的重要诱因，但血脂高并不是一定会得这些疾
病，长期血脂高可使血管弹性降低、硬化、狭窄，甚至出现血黏度增高，微小血栓形成。
这个过程是一个慢性积累性进行性加重的过程，当这种改变发展到一定程度时，才会导致疾病的发生
。
如果在这些疾病到来之前，也就是抢在高脂血症对身体造成危害之前就能够很好地降血脂，那么，对
于高血脂人群来说就等于找到了捍卫自己健康的安全武器！
降血脂治疗，能不吃药就不吃药，因为任何药物都会有一定的毒副作用，降脂药也不例外。
再说，即便吃药也要与饮食调理、运动减肥等结合起来才会有好的效果，不能光依赖药物来降血脂。
血脂增高多与人们的生活饮食习惯有关（部分病人虽有遗传倾向但一样受生活习惯的影响）。
当血脂增高只是处于初级阶段时，也就是说还没有发现有高血压、心脏病等心脑血管疾病时，完全可
以用改变生活方式和饮食调理来调节血脂，只要持之以恒，必有效益。
鉴于此，我们精心为大家编撰了《轻轻松松降血脂——高脂血症的家庭养护》一书。
本书在介绍高脂血症基本知识的基础上，着重从饮食、运动、生活方式等方面详细介绍了高脂血症的
降血脂方法，同时，为了增强本书的实用性，我们还专门给大家介绍了一些常用的降血脂食疗方，让
所有高脂血症患者以及普通人群更好地呵护自己的血管，恢复血管弹性，使血液流得更通畅，轻轻松
松降血脂。
本书内容全面丰富，可供广大患者、基层医护人员阅读参考。
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内容概要

《轻轻松松降血脂:高脂血症的家庭养护》在介绍高脂血症基本知识的基础上，着重从饮食、运动及生
活方式等方面详细介绍了高脂血症患者的降血脂方法，同时还介绍了一些常用的降血脂食疗方，让大
家做到轻轻松松降血脂。
内容全面丰富，可供广大患者和基层医护人员阅读参考。
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章节摘录

版权页：   有一点需要注意，在应用绿豆降血脂时，尽量不要去掉绿豆外面的一层皮，也就是人们通
常所说的“绿豆衣”，煮食和制绿豆粉的时候也不要去掉。
 每逢盛夏酷暑，人们总喜欢喝清凉甘美的绿豆粥。
可是多吃绿豆的益处不仅表现在清暑降温的方面，而且绿豆更是一味能降低血脂、防治冠心病及保护
心脏的良药呢。
曾有医学专家用动物做试验证明，绿豆粉能有效地降低高脂血症动物体内的血清胆固醇、低密度脂蛋
白和三酰甘油，明显减轻冠状动脉粥样硬化病变。
 六、黑米 我国著名的医学典籍《本草纲目》与《神农本草经》中都有记载：黑米有滋阴补肾、补中
益气、健脾开胃与活血化瘀等功效。
另外，黑米中的膳食纤维含量也十分丰富。
膳食纤维能够降低血液中胆固醇的含量，有助于预防冠状动脉硬化引起的心脏病。
 此外，黑米中脂溶性维生素特别是维生素E的含量也非常丰富。
根据近几年的医学研究，维生素E是一种强抗氧化剂，能够抵抗具有强氧化作用的致癌物质的产生，
促进人体能量代谢，促进血液循环，预防血管硬化，防止胆固醇沉积，改善新陈代谢，减少心血管病
的发生。
 七、黑芝麻 中医学认为，黑芝麻性味甘、平，具有滋养肝肾与养血润燥的作用。
 黑芝麻是绝好的滋补佳品。
它富含铁质，可以改善贫血，并且还含有丰富的维生素E，能延缓细胞的衰老。
经常适量食用黑芝麻能乌发、健脑、养肤、降血脂、补肝肾、延年益寿抗衰老。
特别是头发早白、身体虚弱、贫血与大便干燥秘结者经常食用能滋肝补肾和润泽五脏。
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编辑推荐

《轻轻松松降血脂:高脂血症的家庭养护》可供广大患者和基层医护人员阅读参考。
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