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前言

　　文明程度的不断提高为我们带来了更多的快捷，也带来了更多的疾病。
生活节奏的加快，饮食结构的改变，生活压力的增加，让现代人很容易在忙碌奔波间减少了对身体的
关爱，忽略了身体健康的重要。
当高血压、高血脂、冠心病、前列腺病、肾病、糖尿病、乙型肝炎、胃病这些疾病不再是宣传册上触
目惊心的字眼，而是成了你身体上真实的病痛时，也许是身体对你发出的一个严重警告：你对自己的
身体已经忽略得太久了。
　　疾病可能会让你的生活发生颠覆性的改变，经受肉体的折磨，会使你精神不振、事业受损，甚至
让你的亲人朋友也承受莫大的痛苦。
这时候，你会期待着灵丹妙药的出现，盼望着有妙手巧招来帮助你战胜病魔。
你甚至会对疾病产生莫名的恐惧，让你惊慌失措。
　　这个时候你迫切地需要一个能够带领你更好地认识疾病和治疗疾病的朋友，希望清醒地了解关于
疾病的点点滴滴，等待关于疾病治疗的种种解答。
　　为了帮助你更好地解答这些疑惑，我们特别编写了这套《巧招妙治常见病》系列健康丛书。
书中汇聚了关于认识疾病、预防疾病、治疗疾病的种种妙招，可帮助你了解疾病治疗的根本所在，让
你拥有更好的治病武器，以便更快地回归健康。
　　这套丛书内容深入浅出，是适合大众阅读的通俗读物。
在这套书里，每一种治疗疾病的手段都不再是艰难晦涩的医学术语，而是生活中可以身体力行的趣味
妙招。
这样，你的康复过程，将不仅仅是一段医学疗程，而更像是你配合医生进行的一项魔术，成败与否完
全把握在你的手中。
　　这套丛书集知识性、趣味性、科学性、实用性为一体，为你寻求健康带来一种全新的思路。
如果你能够从本书中找到一个适合自己的治疗方法，或从本书中得到一点关于健康的新启示，我们都
会深感欣慰。
因为这不仅仅是你的幸福，这也是我们的快慰！
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内容概要

　　《巧招妙治高脂血症》内容科学全面，语言通俗易懂，对于提高人们防病意识与健康水平具有一
定的作用和意义。
适于高脂血症、冠心病等高危人群阅读，也可作为医学人员的参考资料。
　　《巧招妙治高脂血症》参阅了大量的医学资料与调查研究报告编写而成，结构清晰、内容通俗易
懂、重点突出、知识全面，实用性十分强。
全书共分为五个章节，第一章首先给你一双慧眼，让你透彻了解高脂血症；然后给你一双巧手，让你
轻松赶跑高脂血症；第三章紧随而来。
让你利用巧腿踢走高脂血症，让你在步行、慢跑、登山等运动中轻松远离病痛；下面便是人们最为关
注的“吃”。
让你在轻松快乐之际，吃掉高脂血症；但是，这并不是结束，巧心护理是关键，《巧招妙治高脂血症
》的最后一章，告诉人们如何在日常生活中预防与护理高脂血症。
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书籍目录

第一章　巧眼识破高脂血症一、细微观察（一）临床症状1.肝肿大2.黄色瘤3.头晕4.视力减弱5.听力下
降6.体形偏胖7.四肢沉重8.腿部抽筋9.腹痛10.关节疼痛（二）并发症1.动脉粥样硬化2.脑血管病3.高血
压4.糖尿病5.冠心病6.胆石症7.肾病8.脂肪肝二、病因分析（一）早发病因1.饮食不当2.生活方式不当（
二）原发性高脂血症病因1.遗传因素2.饮食不当3.环境影响4.其他因素（三）继发性高脂血症的病因1.
肥胖症2.糖尿病3.甲状腺功能低下4.肾病综合征5.慢性肾衰竭6.急性肾功能衰竭7.肾脏疾病8.肝脏疾病9.
急性胰腺炎10.药源性高脂血症11.其他因素三、检查方法（一）自我检查1.检查自己的生活方式2.检查
自己的饮食习惯3.注意自我感觉4.注意发病前兆5.自我判断胆固醇升高（二）血脂检查1.高脂血症的诊
断标准2.检查“三注意”3.学看血脂化验单4.血脂水平的正常值5.分析血脂异常6.影响血脂检查结果的
凶手第二章　巧手赶跑高脂血症一、简单易行按摩疗法（一）按摩如何降血脂（二）按摩常用手法1.
控法2.摩法3.擦法4.滚法5.推法6.揉法7.搓法8.拍击法9.抖法10.摇法11.掐法12.捻法（三）按摩常用穴位1.
头面部穴位2.颈肩部穴位3.上肢部穴位4.胸腹部穴位5.腰背部穴位6.下肢部穴位7.耳部穴位及有效反射
区8.足部有效反射区9.手部有效反射区（四）体部按摩治疗高脂血症（五）耳部按摩治疗高脂血症（六
）足部按摩治疗高脂血症（七）手部按摩治疗高脂血症（八）按摩治疗所需时间二、防治高招针灸疗
法（一）针灸如何降血脂（二）针灸常用穴位及效能1.内关2.合谷3.太冲4.阳陵泉5.涌泉6.公孙7.三阴
交8.足三里9.丰隆10.肺俞11.厥阴俞12.心俞13.中脘14.膻中15.曲池（三）针灸疗法“八注意”（四）针灸
疗法“五处方”处方1处方2处方3处方4处方5四、泡脚疗法，胜过吃药（一）泡脚如何治病1.泡脚疗法
的好处2.泡脚为什么能治病（二）泡脚“九注意”1.忌空腹时泡脚2.忌餐后立即泡脚3.儿童不宜泡脚4.
忌泡脚受风5.忌水温过高6.忌用力擦皮肤7.根据辨证结果选用泡脚验方8.不宜在旅行期间泡脚9.注意与
其他疗法配合（三）泡脚治疗小配方1.金樱子决明子水2.山楂大黄水3.五味桑葚水4.丹参山楂5.首乌虎
杖水6.桃枝柳枝水7.大黄水8.磁石水9.钩藤水10.桑枝桑叶水11.牛膝水12.芥末水13.杜仲枸杞水14.地龙
水15.大腹皮水16.菟丝子水17.木防己水18.党参黄芪水19.穿山甲水20.川椒红花水21.透骨草水22.桃仁红花
水23.杜仲枸杞水五、其他疗法（一）指压疗法1.扪压法2.捏压法3.切压法4.揉压法（二）磁性疗法，好
处多多第三章　巧腿踢走高脂血症一、运动的益处二、掌握运动时间三、运动方式不可过于强烈四、
运动强度要掌握五、最好的运动是步行1.运动贵在坚持2.运动要循序渐进3.运动适度：“三个三”、“
一个五”、“一个七”六、慢跑“五法”，降脂减肥1.慢速放松跑2.反复跑3.变速跑4.原地跑5.定时跑
七、骑车有助降脂散心八、登楼梯妙处不在话下1.上楼梯2.下楼梯3.俯卧撑4.反坐撑5.腿腹练习6.仰卧起
坐7.足跟起落8.压腿前屈9.胸腿运动九、登山运动疗效明显十、太极拳，最优雅的治疗方法十一、游泳
，最理想的减肥方法1.游泳前必须进行体检2.游泳前做好准备活动3.饭后和饥饿时不宜游泳4.游泳后应
做放松活动十二、花样繁多的跳绳运动十三、降脂健美操疗法十四、气功，集身、心疗法于一体1.摆
姿势2.呼吸法3.入静法4.数息法5.随息法6.意守丹田法十五、跳舞也可降脂十六、高脂血症患者运动禁
忌第四章　巧嘴吃掉高脂血症一、高脂血症的饮食疗法（一）蔬菜精选1.大蒜2.洋葱3.姜4.黄瓜5.茄子6.
韭菜7.芹菜8.荠菜9.红辣椒10.蘑菇11.香菇12.黑木耳13.黄豆芽14.番茄15.马齿苋16.冬瓜17.胡萝卜18.芦笋
（二）水果精选1.苹果2.柚子3.山楂4.核桃仁5.枸杞子6.梨7.大枣8.葡萄9.蜜橘（三）海鲜精选1.鱼类2.甲
鱼3.牡蛎4.海带5.螺旋藻（四）其他食品挑选1.大豆2.绿豆3.荞麦4.燕麦5.麦麸6.玉米7.芝麻8.花生9.牛
奶10.荷叶11.茶叶12.槐花13.魔芋（五）饮食小常识1.常食淡水鱼，吃掉高脂血症2.设置咖啡毒素的防火
墙3.多吃瘦肉不利健康4.肥肉并不可怕5.不用害怕吃鸡蛋6.多吃谷类少吃肉7.减少糖的摄入8.片面观点：
高脂血症少食多餐9.选择动物油脂与植物油脂要谨慎10.多喝鸡汤无益处11.少食动物内脏和贝类软体动
物12.宜补充的矿物质13.宜补充的维生素14.宜吃富含膳食纤维的食物15.饮水有讲究16.了解茶叶好降脂
（六）健康食谱1.食疗菜谱2.食疗汤羹谱2.食疗粥谱3.食疗茶饮二、高脂血症的药物疗法（一）中成药
精选1.正脂丸2.化脂灵3.芪蛭祛脂丸4.降脂化瘀丸5.丹田降脂丸6.四味天山丹7.降脂中药片8.益寿调脂片9.
黄炭降脂片10.复方明星片11.莪黄降脂片12.降脂化浊片13.脂可清胶囊14.三仙降脂胶囊15.活血降脂胶
囊16.安脂舒胶囊17.消脂护肝胶囊18.脉脂宁胶囊（二）中草药精选1.何首乌2.决明子3.丹参4.灵芝5.柴
胡6.黄连7.黄芩8.蒲黄9.冬虫夏草10.金银花11.银杏叶12.茵陈13.当归14.三七15.泽泻16.郁金17.红花18.虎
杖19.人拳（三）降脂药精选1.他汀类（HMG-CoA还原酶抑制剂）2.贝特类3.胆酸螯合剂4.烟酸及其衍
生物5.其他（四）用药小常识1.谨慎使用维生素E2.降脂用药“五原则”3.影响血脂水平的药物4.老年人
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用降脂药“五原则”5.降脂用药配伍原则与禁忌6.中西药联合使用的配伍禁忌7.长期服用避孕药后果严
重8.高脂血症是否一定要吃药9.高脂血症患者也可吃补药10.随便停药是大忌11.血脂正常后不可立即停
药12.对症治疗降血脂药物的不良反应13.不宜使用降脂药物的患者14.适合高脂血症患者的保健品（五
）中药单方（六）中药复方1.化痰降脂汤2.陈楂参汤3.降脂化浊汤4.融脂消积汤5.化痰祛瘀汤6.大黄柴胡
汤7.健脾逆脂汤8.茵泽地荷汤9.脾逆脂汤10.肾病高脂方11.参苓白术散12.桃红四物汤13.玄参丹参饮（七
）食疗药酒1.山楂酒2.金乌酒3.首乌酒4.虫草黑枣酒5.栝楼薤白酒6.黄精酒7.天麻酒8.仙人掌酒9.参楂
酒10.菊花酒11.茯苓酒12.灵芝酒13.龙眼肉酒14.龙眼首乌酒15.三七人参酒16.四秀春补酒17.山楂麦冬
酒18.枸杞延龄酒19.杞子泡黄酒20.玉竹长寿酒21.蜂王浆酒22.绿茶蜂蜜酒23.菊花葡萄酒（八）食疗药
饮1.决明子降脂茶2.陈皮山楂乌龙茶降脂3.二子去脂茶4.茵陈降脂茶5.泽泻虎杖消脂茶6.三汁蜜饮7.绞股
蓝银杏叶茶8.参叶茶9.一味山药饮10.首鸟丹参蜂蜜饮11.虫草银杏叶茶第五章　巧心护理高脂血症一、
疗心课堂（一）对恐惧的调护（二）踢走焦虑（三）消除疑虑心理（四）淡化依赖心理（五）排除自
怜，升级自己（六）释放孤独，让心灵呼吸二、娱乐锻炼（一）听音乐（二）垂钓（三）书画三、治
不如防（一）应提早预防高脂血症的人（二）母乳喂养至关重要（三）关注小儿血脂水平（四）瘦人
也该预防高脂血症（五）合理的饮食结构1.摄入的热量必须与消耗的能量相平衡2.减少脂肪的摄入量是
控制热量的基础3.限制胆固醇的摄入量4.供给充足的蛋白质5.少用或不用蛋黄酱拌色拉6.少食高热量食
物7.吃饭要定时8.多吃高纤维素的食物9.饮食宜清淡10.饮食多样化（六）制定良好的生活规律计划（七
）合理安排睡眠（八）睡眠“四红灯”1.红灯一：枕头不要过高2.红灯二：注意晚饭不要吃得过饱3.红
灯三：老年人在冬季不要盖厚重棉被4.红灯四：睡前不要服大量安眠药及强降压药（九）定时入厕1.摄
取荤腥油腻要适量2.养成有规律排大便的习惯（十）别让过劳成为致病因素（十一）远离夜生活（十
二）合理调节性生活（十三）适时关注季节变化（十四）戒烟1.吸烟对血脂的影响2.戒烟有利调节血
脂3.戒烟五法（十五）限酒1.饮酒量的判定标准2.酒精对血脂的影响3.正确认识饮酒附录附录1：常见食
物胆固醇含量表附录2：维生素C含量高的食物附录3：维生素E含量高的食物附录4：维生素B1含量高
的食物附录5：常见食物的蛋白质、脂肪、碳水化合物含量
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章节摘录

　　（一）指压疗法　　指压疗法是指用手指（或助以掌中型指压棒、便携型指压棒等）按压人体腧
穴部位，以刺激经络、脏腑，达到防治相关疾病的一种传统简便外治方法。
　　高脂血症、肥胖症是血脉中的病症，高脂血症为血中之痰浊。
痰浊之血为污秽之血，其临证表现为血脉不畅、气滞血瘀、痰阻脉络等经络气血运行失常。
通过大量的临床和实验观察，运用指压、针刺等刺激人体体表一定穴位，发挥相应经络的作用，可促
使血脉流畅，血脂降低。
随着肥胖症、高脂血症患者的增多，人们对其治疗的需求也日渐增加。
国内有关研究表明，指压、针刺治疗肥胖症、高脂血症，具有安全、无毒副作用、疗效显著且持久等
优点，它符合国际上对减肥方法的要求，不产生厌食、腹泻、体力下降等副作用，是值得推广的治疗
肥胖症、高脂血症的有效方法。
　　指压疗法中，是以指“压”为基础，并延伸有扪压法、捏压法、切压法、揉压法，以及点冲法、
叩法、循法等多种操作方法。
针对高脂血症的中医分型所归纳的主穴、配穴选取数，扪压法、捏压法、切压法、揉压法所占的对应
比分别为：89.13％、36.96％、28.26％、28.26％。
现将以上4种操作方法及其功能要点分别介绍如下：　　1.扪压法　　扪压法是指用手指指端在选穴上
较重按压的一种方法。
扪压法可用单指（一般是用拇指或中指的指端在穴位上进行扪按）来操作，称为单指扪压法；用双指
（即双手的单指并用）来操作，称为双指扪压法。
　　单指扪压法常用于腹、背部及四肢部穴位，如中脘、合谷、足三里等穴；双指扪压法常用于头部
、面部、颈部、腹部、背部穴位，如风池、阳白、太阳、四白、天枢及背俞穴等。
　　扪按时，通过指端，指端紧紧按压皮肤及皮下组织。
将扪按时产生的作用力深入透达到穴位深处，使患者产生酸、麻、重、胀、热、蚁行、微痛等感觉，
与针刺穴上时产生的“得气”感有部分相似。
扪压法在操作中应根据患者的体质、年龄、病情等不同而施以不同的压力，以产生“得气”感作为压
力适度的标准。
扪压法的操作时间较长，每个穴位一般应扪按数分钟左右，具体操作时还应根据病情、病程、主穴、
配穴及部位的不同，采取灵活变通的方法进行治疗。
　　扪压法适用的穴位较多，且以肌肉丰厚及部位平坦处的穴位最为常用，由于一般用力较重，机体
受到的刺激量亦较大，所以扪压法具行气活血、消积导滞、化瘀破结、通经舒络、调整脏腑等诸多功
能。
　　2.捏压法　　捏压法是指用两个手指对称用力捏压穴位的一种操作方法。
它具有活血化瘀、通络导滞、行气止痛、调整脏腑等功能。
　　捏压法多用于四肢部穴位，如曲池、合谷、外关、内关、太溪、太冲等穴。
　　捏压操作时，既可用拇、示指，也可用拇、中指，一般以拇指指端按压在某一穴位，示指或中指
置于该穴的上下方或左右方相对应处。
两指同时对称用力捏压。
若想同时捏压两个穴位，则示指或中指的指端必须准确按压在另一穴位上，这时便可同时刺激两个穴
位。
　　3.切压法　　切压法是指用拇指、示指或中指指甲切按穴位的一种操作方法，俗称爪切法。
切压法多用于头面：手足部及皮肉浅薄处的穴位，如高脂血症中医分型选穴诊治的内关、解溪、内庭
等。
切压法具有导滞通络、镇痛消炎等功效。
　　切按时用力须轻柔缓慢，逐渐加大切压力，以患者能耐受为度。
切压法既可单手爪切，亦可双手爪切，但切按时应尽量避免切压处产生疼痛，如确需加大刺激量者，
可在穴位上反复切按多次，不断积累刺激量。
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　　4.揉压法　　揉压法是指用手指的末端在穴位上作环形揉按的一种操作方法。
　　揉压操作时，指端压在穴位的中心点上，且以穴位中心为圆心做环形揉转。
医者手指的末端不可离开被压穴位的皮肤。
手指犹如“吸附”在穴位上，连同皮肤及皮下组织做小范围转动。
揉压法中，以揉转1圈为1次，揉按频率可快、可慢，一般以每分钟60次为宜，每次揉按2～3分钟。
由于病情不同，揉按的频率、每次揉按的时间均不同，并且，还与所选穴位在治病处方中所处部位有
关，主穴揉按的时间应长些。
而配穴揉按的时间相对较短些。
揉按穴位的面积一般以穴位点为圆心、直径1.5厘米左右为宜。
　　揉压法可用中指、拇指来操作：　　（1）中指揉压法。
使用中指揉按时，中指伸直，示指和无名指端抵住中指远端指关节附近，拇指端抵住中指远端指关节
的掌面，这种揉压法姿势可在左、右、内三面加强中指的力量。
中指指端则抵于穴位处。
　　（2）拇指揉压法。
使用拇指做揉按时，拇指伸直，其余四指屈曲，四指尖微屈向掌心，指掌空虚，作握空拳状。
或可将其余四指伸直，拇指抵住所选需揉压的穴位上。
　　揉压法的刺激强度是较轻的一种，单就揉压法本身而言，在其操作中还有轻、较轻、中、较重、
重等程度之分。
一般来说，轻症、表证或者老幼及体弱者手法宜轻或较轻；重症、里证或者青壮年及体壮者手法宜较
重或重；病情轻重、表里不明显及体质一般者手法可用中等强度。
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编辑推荐

　　《巧招妙治高脂血症》内容层层递进，利用深入浅出的形式向人们介绍了如何在医学和生活的各
个方面预防和治疗高脂血症，让人们远离高脂血症所带来的痛苦。
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