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前言

　　朋友，您是不是在不知不觉中体重就超了标，时常体力不支，动辄气喘嘘嘘，偶尔还出现视力模
糊，记忆力下降，经常头晕失眠⋯⋯唉！
到底哪里出了错？
　　不得不告诉您，很可能是血黏度升高惹的祸。
　　血黏度看似只是血液浓稠的一个数据而已，没什么大不了的，而实际上，它却是个生命攸关的重
要指标，因为它的数据高低与身体多种病症相关。
血液黏稠度增高，血液流通不畅，重要器官动脉供血不足，就会导致严重后果：冠心病、心肌梗死、
心绞痛、脑血栓、脑溢血、中风⋯⋯甚至危及生命。
所以说，血黏度高不是病，可是诸病如山倒就很要命了。
、如今积极预防血黏度升高已成为一种新的健康时尚，“放松自己，先让血管轻松”！
这样全新的保健观念已被越来越多的人所推崇。
因此，本书绝不是一本只为已患疾病者而写的治病书，而是我们每一个正常人都需要的健康保卫书。
　　那么我们怎样在生活中身体力行，尽量控制血黏度升高呢？
万一血黏度过高，又如何来调理呢？
在本书中您都可找到最详尽的答案。
以下是本书的三大特点：　　一看就明白：专业而深入浅出的健康知识，让您对血黏度有个最全面的
认识和了解。
　　一分钱不花：教给您最简单又最有效的健康生活方式，控制血黏度升高。
　　一学就能会：各种有效降低血黏度的简易运动、实用药膳与精选菜谱，讲解精细，同时配美图一
一对应精彩纷呈，让您越看越喜欢，越动越轻松，越吃越活力！
　　衷心希望您在阅读完本书后，能和家人朋友一起在日常饮食、生活起居中身体力行，严格按本书
中建议操练，当然，最重要的是，坚持、坚持、再坚持！
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内容概要

　　血黏度看似只是血液浓稠的一个数据而已，没什么大不了的，而实际上，它却是个生命攸关的重
要指标，因为它的数据高低与身体多种病症相关。
血液黏稠度增高，血液流通不畅，重要器官动脉供血不足，就会导致严重后果：冠心病、心肌梗死、
心绞痛、脑血栓、脑溢血、中风⋯⋯甚至危及生命。
所以说，血黏度高不是病，可是诸病如山倒就很要命了。
　　如今积极预防血黏度升高已成为一种新的健康时尚，“放松自己，先让血管轻松”！
这样全新的保健观念已被越来越多的人所推崇。
因此，《降低血黏度有高招》绝不是一本只为已患疾病者而写的治病书，而是我们每一个正常人都需
要的健康保卫书。
　　那么我们怎样在生活中身体力行，尽量控制血黏度升高呢？
万一血黏度过高，又如何来调理呢？
在《降低血黏度有高招》中您都可找到最详尽的答案。
以下是《降低血黏度有高招》的三大特点：　　一看就明白：专业而深入浅出的健康知识，让您对血
黏度有个最全面的认识和了解。
　　一分钱不花：教给您最简单又最有效的健康生活方式，控制血黏度升高。
　　一学就能会：各种有效降低血黏度的简易运动、实用药膳与精选菜谱，讲解精细，同时配美图—
—对应精彩纷呈，让您越看越喜欢，越动越轻松，越吃越活力！
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作者简介

　　周劲松，医学博士，中日联谊医院检验科。
 现就职于中日联谊医院检验科。
多年来从事临床检验、教学、科研工作，经验丰富，参与各项专业研究，曾公开发表学术论文10余篇
，主要有《大肠癌患者血清蛋白组比较分析诊断系统的建立》、《应用蛋白质组学及噬菌体抗体库技
术筛选大肠癌特异性抗原及抗体方法的建立》、《中药脑血宝制剂对凝血和血小板聚集率影响的研究
》、《脑胶质瘤基因治疗中丙氧鸟苷对细胞系的毒性分析》等。
　　翟宝良　　国家高级营养师　　吉菜烹饪大师　　国家高级烹饪技师　　现任长春海航长白山宾
馆行政总厨，曾到韩国汉城、香港等地表演吉菜美食，在历届吉菜烹饪大赛中多次获奖。
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书籍目录

1 警惕身体发出的求救信号血液名片，仔细瞧瞧1.我们的血液从哪里来2.健康的血液是什么样的3.如何
看懂血液报告单什么是血黏度1.如何自我检测血黏度2.哪些因素在影响你的血黏度什么是高黏血症1.高
黏血症的早期信号2.头晕脑胀，有可能是血管垃圾堆积如何拥有新鲜健康的血液1.早餐营养均衡2.改善
生活习惯3.积极运动如何预防高黏血症警惕高黏血症并发症2 血黏度高是众病之源血黏度在不同环境下
的状态1.血黏度升高易让血管“受损”2.血液循环不畅是血压上升的罪魁祸首3.不可忽视的脑血栓高血
黏度易引发血管老化高血黏度与高血脂紧密相关1.高血脂会增加血液的黏度，危害微循环2.高血脂会危
害冠状动脉，形成粥样硬化3.高血脂会导致高血压4.高血脂会导致脑中风5.高血脂会导致肝部功能损
伤6.高血脂会损害人体细胞7.高血脂会导致体质酸化8.高血脂会导致肥胖9.高血脂会降低人体抵抗力10.
高血脂者易患冠心病高血黏度与中风紧密相关1.身体脱水诱发中风2.不良习惯导致中风血黏度是糖尿病
的晴雨表预防老年痴呆，求医不如求血管高血黏度会导致癌症1.禁烟、酒2.慎用某些药物3.避免接触化
学毒素4.适量运动5.注意饮食合理6.输血应慎重3 有效控制血黏度的生活方式主动从内部大扫除，让血
液净化1.咳嗽运动2.定时如厕3.新鲜水果蔬菜是最佳清洁剂点滴小细节，血液大健康1.晨起先饮水2.来
不及吃早餐也别空手上班3.忌吃宵夜4.血黏度高慎吹电风扇5.睡眠不好会发胖6.再忙也要和家人聊聊天
口渴不要忍耐，喝水也要喝对时间1.口渴不能忍2.饮水讲究最佳时刻污染水喝不得，莫让血液受污染1.
喝什么水才安全2.如何正确补水饭店免费茶，可能引发血液中毒必须严格戒烟，限量饮酒1.吸烟篇2.饮
酒篇规律锻炼，让你的血液更“年轻”饭菜要做熟，彻底清洁水果蔬菜小心重金属汞，污染血液危害
大良好心情，怎么强调都不过分安全输血是健康的保证提防宝宝铅中毒，血液清洁从小开始1.小心，
家庭中无处不在的铅污染2.多喝牛奶可以避免铅中毒冬夏两季最易血黏稠1.冬季养成好习惯，避免引发
血管疾病2.夏季血栓疾病高发，更不可缺水吃素食，能不能降低血黏度4 有效控制血黏度的饮食法则容
易使血黏度升高的食物1.高脂肪食物：肉类、油炸类等2.高胆固醇食物：内脏类、卵类等3.高饱和脂肪
酸食物：部分鱼类、油类等4.单糖类食物：甜食类5.血黏度高者应多吃这些食物6.血黏度高者应少吃这
些食物降低血黏度，烹调方式要讲究1.多蒸煮，少煎炸：粗杂粮类等2.多炖熬，少烧烤：菌菇类等3.多
清炒.少爆炒：蔬菜类等4.多温拌，少淋油：配料类等5.血黏度高者调味料应用小秘诀经典菜例——针
对血黏度高引起的糖尿病等代谢疾病经典菜例——针对血黏度高引起的心血管疾病经典菜例——针对
血黏度高引起的情绪问题经典菜例——针对血黏度高引起的老年痴呆症经典菜例——针对血黏度高引
起的慢性肝肾疾病经典菜例——针对血黏度高引起的肿瘤疾病中医药膳——有效降低血黏度5 有效控
制血黏度的运动方式控制血黏度的理想运动1.散步2.太极拳3.慢跑4.羽毛球5.有氧健身操6.交谊舞针对血
黏度高引起的心血管疾病的运动方案1.简易手部操2.手臂操3.原地踏步法4.爬楼梯法5.颤抖操6.气功疗法
针对血黏度高引起的糖尿病等代谢疾病的运动方案1.仰躺体操2.仰卧起坐3.小腿按摩法4.踏板运动5.踢
毽子运动针对血黏度高引起的慢性肝肾疾病的运动方案1.慢性肝炎按摩法2.浴面法3.耳部按摩法4.简易
护肝操5.简易护肾操6.点步行走法针对血黏度高引起的情绪问题的运动方案1.猫式懒腰2.快乐手部操3.
踮脚尖运动4.助眠提神操针对血黏度高引起的老年痴呆症的运动方案1.健脑手指操2.梳头健脑法3.头颈
运动4.肩部运动5.爬行健身操6.健脑聪明操7.益智健脑小动作针对血黏度高引起的肿瘤疾病的运动方
案1.肩部胸部简单体操2.腿部小体操3.增强体力的负重小体操4.肿瘤康复体操打造一套完美的活血运动
方案1.简易型方案2.经济型方案3.专业型方案
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章节摘录

　　1　警惕身体发出的求救信号　　血液名片，仔细瞧瞧　　清晨醒来却是头昏眼花？
这是因为血液还没有唤醒你的身体；　　明明是美味食物，你的舌头却没有品出它的味道？
这是因为血液忽视了你的舌头；　　想要入睡却辗转难眠，这依然是血液在作怪！
　　血液，在人体健康中占据着十分重要的地位，是人体中最宝贵的东两之一。
血液，是永远在人体血管中流动着的红色、不透明的、具有一定黏度的液体，其主要成分为血浆、血
细胞。
　　首先，血液在流经肺部的过程中可以摄取外界的氧气。
而肺部摄取的氧气通过血液转运到全身各处组织。
在人体组织中，血液接受细胞新陈代谢的产物及废物，将二氧化碳转运到肺部，将尿素转运到肾脏等
各种排泄器官。
　　然后，血液还具有抵抗病毒、细菌等的作用。
我们从饮食中得到的各种营养，从肺部吸入的新鲜氧气，都要通过血液运往全身，供各处组织利用；
各处组织也会时时产生无害或有害的物质，由血液运送到排泄器官排出体外。
　　当我们生病的时候，药物通常也要有血液帮忙才能发挥作用。
没有血液传送某些激素，小孩便不能长成体格魁伟的大人，男女之间将缺乏性别的差异；没有血液的
辛勤工作，我们也难以使身体保持正常的温度、酸碱度、渗透压等等，也难以抵挡病菌的侵袭。
总之，只有血液永不停息地在我们体内奔流，我们才可能生存在这个世界上。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《降低血黏度有高招》深入浅出＋科学严谨＋全彩食谱＋简单易行　　血黏度高到底是不是疾病
；　　是什么原因使血黏度变高；　　血黏度高会引起哪些疾病；　　学会合理膳食＋正确运动；　
　血黏度完全能够自我掌控。
　　回答如果符合：　　4个以下，血液很洁净，请继续保持平衡良好的生活习惯。
　　5～14个，血液有些浑浊，要注意改善生活习惯。
　　15个以上，血液已经相当黏稠，危险性很大，有必要到医院化验一下。
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