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内容概要

　　“三高”人群的一张嘴不可贪食、一双手不可倦怠，需从饮食人手，科学合理地选择适用食材、
药材、脚踏实地地运用双手做出一款款美味健康的菜谱、茶品、酒品，集美食性、实用性、简单易学
、营养丰富于一体，打造适宜于“三高”人群的全面权威的食疗宝典，并随时随地学生降“三高”的
理论，轻松调配出属于自己的健康方案。
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书籍目录

第一章　健康大测试健康大测试之一：你的健康知多少健康大测试之二：10年后，你的身心是否依旧
健康健康大测试之三：不要让高血压离你越来越近健康大测试之四：保持与高血脂的距离健康大测试
之五：你离糖尿病有多远健康大测试之六：预知你并发动脉粥样硬化的可能性有多大健康大测试之七
：预知你并发心脏病的可能性有多大第二章　全面拒绝“三高”必备的基础知识“三高”对人体的危
害不可小觑“三高”之间有着密不可分的联系“三高”易和下列人群亲密接触饮食健康、科学，不让
“三高”来袭辅助治疗高血压的食物推荐菠菜

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<三高健康食疗图典>>

章节摘录

版权页：插图：高血糖是指血糖升高、尿中含糖量高，由胰腺分泌胰岛素功能障碍所致。
血糖高为糖尿病的典型特征之一，糖尿病除有慢性高血糖表现外，还有饮水多、进食多、排尿多、体
重减少的“三多一少”症状。
糖尿病大致分为两种。
一种是胰岛素绝对缺乏，必须依赖给予胰岛素来补充欠缺，又被称为I型糖尿病。
一种是胰岛素分泌异常同时伴有胰岛素抵抗，不一定依赖注射胰岛素，又被称为Ⅱ型糖尿病。
高血糖的危害也较大，具体如下。
◎对人体可导致不可逆的伤害。
血糖持续升高、反复波动对患者危害极大，会造成人体出现器质性病变，甚至导致不可逆的损害。
◎一旦生病，终生治疗。
糖尿病一旦发生，即为终生疾病，患者不仅需要终生接受治疗，且生活质量也难以保证。
◎产生多种慢性并发症。
会严重影响人体的微小血管、大血管、神经等，导致心脑血管疾病，如高血压、冠心病、脑卒中等；
同时还会引发白内障、肾衰等；另外，还会引起一些神经系统的症状，如手足麻木、剧痛、刺痛，严
重者还会引起糖尿病足病，导致足部感染、坏疽。
◎产生多种急性并发症。
糖尿病的发生，可诱发低血糖、酮症酸中毒、非酮症高渗性昏迷、乳酸性酸中毒等多种急性并发症。
由此可见，高血压、高血糖以及高血脂均是发生危险的警示，如果不积极地加以控制与治疗，则可能
发生更多的严重疾患。
因此，对于“三高”的有效预防、积极治疗都是非常必要的，这也是降低“三高”危害的有力措施。
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编辑推荐

《"三高"健康食疗图典》：“三高”人群健康饮食方案一本通国医诸多中药材、中成药均有着降压或
降糖或降脂的强大作用。
精选经老百姓验证的偏方、验方，辅疗“三高”。
食材、药材配以米酒、黄酒、清酒、低度白酒等适宜酒品，即可打造降“三高”辅疗酒方。
“三高”人群的饮食有宜忌、食谱需谨慎。
高血压、高血糖、高血脂危害大，擦亮双眼认清自身的健康是首位，一套试题测一测，身体健康全知
道。
用中草药、茶叶、水果汁等合理搭配，科学饮服后，“三高”乖乖远离。
感谢读者选择了优秀的生活图书，欢迎各领域专家、作家、名医、摄影师、画师、模特⋯⋯和我们联
系，加入我们的创作团队，共同打造更多实用、科学、精美的生活书籍。
在生活类图书出版策划的道路上，我们一路前行，心中暗自期待您的鲜花与喝彩，当然，批驳与挑剔
也会照单全收。
与您同行，前方的路一定会越来越精彩⋯⋯耿潇男生活类图书资深策划人、撰稿人；北京瑞雅文化传
播有限公司执行总监兼总编。
毕业于中央戏剧学院导演系。
曾参编、参演、参导过多部舞台剧、电视剧作品。
长期专情于时尚生活潮流及纸媒事业的观察研究，现致力于生活类图书的策划、撰稿。
在流行时尚、服饰美容、营养美食、运动健身、亲子孕育、建筑家居以及相关领域有着深入敏锐的观
察和独到的见解。
曾与海内外多家知名建筑设计事务所、礼仪专家、名医、名厨、营养专家、瑜伽导师、设计师、造型
师、摄影师等行业精英成功合作，为读者带来高品质的衣食住行资讯。
迷恋文字和图像，愿将美妙的生活品位转变为图书作品呈现给世人，为读者做跨媒体导游。
愿读者每一天的生活都健康、科学、有趣、幸福而优雅。
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