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前言

建国60年来，随着国力的增强，人们的生活水平逐步提高，其饮食习惯和生活方式也都发生了很大的
变化。
但与此同时，人们的健康之路也亮起了红灯！
高血压、高血脂、高血糖的发病率正在逐年上升，并且三高的发病人群也由中老年人逐渐向年轻入扩
张，这不能不让人震惊！
如今，饮食疗法成为防治疾病的新时尚。
饮食与人们的生活息息相关，不良的饮食习惯能诱发多种疾病，但健康、合理的饮食习惯却对防治疾
病有不可估量的作用。
尤其对于三高人群来说，饮食治疗不可或缺。
因此，必须学会自我控制，吃什么、怎么吃，要科学、合理。
本书本着科学严谨的态度，用深入浅出的方式，向大家介绍了如何通过建立健康的饮食习惯来降低三
高。
本书共分为七章，前三章主要介绍了三高的基本常识和三高的治疗细节，让大家对疾病做到“知己知
彼”，帮助大家从容面对三高，用科学的方法治疗三高，避免一些常见的治疗误区。
第四章和第五章从三高与营养的关系入手，详细介绍了如何通过饮食疗法改善三高并推荐了155道改善
三高的健康、美味家常菜。
第六章和第七章结合了传统中医理论，让大家从中医学的角度对三高进行全面了解，精选86道治疗三
高的药膳，让您“吃掉”三高，吃出健康好身体！
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内容概要

　　建国60年来，随着国力的增强，人们的生活水平逐步提高，其饮食习惯和生活方式也都发生了很
大的变化。
但与此同时，人们的健康之路也亮起了红灯！
高血压、高血脂、高血糖的发病率正在逐年上升，并且三高的发病人群也由中老年人逐渐向年轻入扩
张，这不能不让人震惊！
　　如今，饮食疗法成为防治疾病的新时尚。
饮食与人们的生活息息相关，不良的饮食习惯能诱发多种疾病，但健康、合理的饮食习惯却对防治疾
病有不可估量的作用。
尤其对于三高人群来说，饮食治疗不可或缺。
因此，必须学会自我控制，吃什么、怎么吃，要科学、合理。
　　本书本着科学严谨的态度，用深入浅出的方式，向大家介绍了如何通过建立健康的饮食习惯来降
低三高。
本书共分为七章，前三章主要介绍了三高的基本常识和三高的治疗细节，让大家对疾病做到“知己知
彼”，帮助大家从容面对三高，用科学的方法治疗三高，避免一些常见的治疗误区。
第四章和第五章从三高与营养的关系入手，详细介绍了如何通过饮食疗法改善三高并推荐了155道改善
三高的健康、美味家常菜。
第六章和第七章结合了传统中医理论，让大家从中医学的角度对三高进行全面了解，精选86道治疗三
高的药膳，让您“吃掉”三高，吃出健康好身体！
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作者简介

王天策，中华医学会吉林省心血管外科常委，吉林大学第二医院心血管疾病专家，硕士生导师，出版
心血管专著1部，发表论文10余篇。
现为中华医学会吉林省心血管外科常委，尤其擅长心血管病人的康复治疗。
张曙东，吉林大学第二医院心血管疾病专家。
从事心血管临床医学工作20余年。
工作之余善于钻研，特别是在糖尿病、高血脂、高血压以及大众健康膳食营养管理等方面积累了丰富
的经验。
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书籍目录

PART 1 了解三高的基础知识关注血压与高血压血压常识一点通高血压及其形成因素高血压的分类高血
压的临床表现高血压的诊断标准高血压的并发症有哪些容易引发高血压的活动关注血脂与高血脂血脂
常识一点通高血脂及其形成因素高血脂的分类高血脂的临床表现高血脂的诊断标准什么是胆固醇极低
密度脂蛋白的作用低密度脂蛋白的作用高血脂的并发症有哪些血脂“达标”刻不容缓关注血糖、高血
糖与糖尿病血糖常识一点通糖尿病及其形成因素糖尿病的分类糖尿病的临床表现糖尿病的诊断标准糖
尿病的辨证分型分期糖尿病的并发症有哪些糖尿病的早期信号糖尿病的隐性表现了解血压、血脂和血
糖的关系高血压与高血脂高血糖与高血压糖尿病与高血脂PART 2 三高疾病的预防常识高血压疾病知多
少高血压在中国的总体情况高血压主要人群高血压与职业和肥胖的关系高血压对身体有哪些危害降低
血压的几种疗法高血压预防从年轻人开始儿童如何预防高血压预防青春期高血压成人应自我预防高血
压女性应自我预防高血压有关高血压的认识误区高血压患者可以进行冬泳高血脂疾病知多少高血脂在
中国的总体情况高血脂的主要人群高血脂与职业和肥胖的关系高血脂对身体有哪些危害降低血脂的几
种疗法瘦人也要预防高血脂血脂异常患者需做到三早怎样预防高血脂防治高血脂应注意两点高血脂患
者的日常保健关于高血脂的认识误区高血糖疾病知多少高血糖在中国的总体情况高血糖的主要人群高
血糖与职业和肥胖的关系高血糖对身体有哪些危害降低血糖的几种疗法妊娠期糖尿病如何防护女性糖
尿病患者的生育问题如何预防儿童2型糖尿病有遗传倾向应怎样预防糖尿病肾病的预防糖尿病眼病的
预防糖尿病酮症酸中毒的预防糖尿病并发脑血管病的预防高渗性非酮症糖尿病昏迷的预防糖尿病并发
感染的预防糖尿病神经病变的预防关于高血糖的认识误区PART 3 高血压的治疗细节女性易患高血压的
阶段男性患高血压的注意细节打鼾为何能导致高血压高血压患者的运动治疗高血压患者的运动处方高
血压的治疗原则降血压的八大注意事项高血压不仅仅需要降压治疗为什么降压药的效果不明显短、中
、长效降压药的特点血压降到何种水平合适如何保持血压全天平稳高血脂的治疗细节高血脂患者要防
止耳聋健身和睡眠时的注意事项降脂要适可而止有氧运动可有效降低血脂高血脂患者的健身方案步行
可防治高血脂高血脂患者的心理治疗高血脂患者的常用药物调脂药物疗效判断标准哪些人不宜降胆固
醇治疗调脂药要注意四个方面服用调脂药需要定期随诊糖尿病的治疗细节检查是否患有并发症如何预
防并发症糖尿病运动疗法应知应会糖尿病患者夏季要防缺水糖尿病患者的冬季保养使用胰岛素治疗糖
尿病血糖监测时的注意事项血糖为何反复反弹健康减肥很重要老年糖尿病治疗的特点儿童糖尿病治疗
的特点这些好习惯可以降低血糖PART 4 高血压与营养的关系高血压与营养素从饮食上预防高血压高血
压患者应合理膳食哪些饮食习惯会升高血压高血压饮食的注意事项高血压患者怎样进补高血脂与营养
的关系高血脂与营养素⋯⋯PART 5 三高的药膳疗法PART 6 降低三高的菜肴推荐PART 7 降低三高的药
膳推荐
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章节摘录

插图：人类和大多数生物的生命现象一样，有在一日内周期性变化的特性。
例如激素的分泌，一般是早晨处于抑制状态，从正午开始逐渐增加，午后达到高峰。
人的血压也是一样，从前面的论述中我们可以知道．无论是血压正常的人还是高血压患者，冬季血压
往往比夏季高．这叫做季节性波动。
同样，在昼夜24小时内血压也常波动，上午9点～10点血压最高，以后逐渐下降，于夜间睡眠中血压降
到最低点，这种差值可达40毫米汞柱，睡醒时血压可上升19．5毫米汞柱左右，起床走动后血压将进一
步升高。
此时最易引发冠心病猝死。
这种昼夜24小时的血压波动，主要由于压力感受器的敏感性与人体血浆去甲肾上腺素水平的变动有关
。
血浆中去甲肾上腺素水平的波动与血压波动是平行的，但压力感受器敏感性高，神经抑制有效时，其
血压波动就小，反之亦然。
如中老年人由于压力反射敏感性较低，血压波动就较大。
此外，血压可因饮酒、吸烟、喝咖啡及情绪激动等因素影响而引起一时性变化，所以，测量血压时必
须避免上述因素的影响。
认识到血压的波动性，对高血压的诊断和治疗具有重要意义。
由于血压的这种变异性，我们不能仅凭一次随测的间接血压读数，来确定个体的血压水平。
在舒适安静的环境中和恰当的操作技术条件下，多次重复检查血压是非常必要的。
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编辑推荐

《三高人群怎么吃》：三高人群必备的营养食典。
科学易懂的三高解读，健康美味的菜肴推荐。
详列了防治三高必知的基础知识，实例列举了三高人群的饮食疗法。
专家教你做自己的营养医生，科学饮食轻松降低三高，合理饮食可以让你健康一生。
中华医学会专家，教你“吃”掉三高。
在对抗三高的战役中，知己知彼方能克敌制胜，在降低三高的方法中，合理膳食必为健康首选。
降脂，降糖，降压。
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