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前言

在物质生活越来越丰富的今天，人们在追求物质基础的同时，更加向往获得身体的健康和内心的安宁
。
的确，让自己拥有健康，让自己保持健康，是一件幸福的事。
而让自己和家人生活得快乐、健康，则是每个人送给自己和家人最好的礼物。
怀着这样美好的愿望，我们特地编写了这套《家藏天下》丛书。
她像是一位益友，在你身体不舒服的时候，只要牢记她的叮嘱，必定可以使你重新绽放笑颜；她像是
一位智者，将她所知道的养生知识倾囊相授，让你为自己的健康负起责任来，树立起“关爱生命，远
离疾病”的观念，并且在追求长寿的道路上获益良多；她更像是一位常住家中的私人医生，随时随地
为你的健康出谋划策，保证健康常伴左右。
因为有了她的存在，家庭主妇再也不必劳苦于厨房之中，学会书中的妙招就能轻松搞定；因为有了她
的存在，读者朋友可以通过自我按摩，从此远离亚健康；因为有了她的存在，新手妈妈不再无助，书
中的喂养知识和智力开发方法可以让宝宝茁壮成长；因为有了她的存在，中年人可以健康常在，老年
人可以笑口常开。
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内容概要

　　《三高人群康复养生》是为“三高”人群量身打造的健康管理手册，运用中医智慧帮您从容应对
这些疾病，教会您如何认识、预防、治疗这些疾病，并且介绍了科学的饮食方法、良好的饮食习惯，
以及健康的生活方式等，旨在帮助读者战胜疾病，更好、更快地恢复健康、安享人生。
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书籍目录

上篇 高血压病人群康复养生高血压的诊断与用药高血压患者的治疗和养护高血压患者的膳食指南中篇
高脂血病人群康复养生高脂血病的诊断与用药高脂血病患者的治疗和养护高脂血病患者的膳食指南下
篇 糖尿病人群康复养生糖尿病的诊断与用药糖尿病患者的治疗和养护糖尿病患者的膳食指南
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章节摘录

插图：功效：调理气血、缓解紧张情绪。
适应证：高血压、焦虑、紧张、神经衰弱。
处方应用：腹式呼吸属于一种深呼吸的呼吸法，吸气的过程中由鼻孔轻缓地吸入空气，同时在意念的
引导下，使吸入的气体缓慢下沉直至腹部丹田的位置，然后再轻缓地从鼻孔呼出。
腹式呼吸的过程是伴随着腹部的凸凹变化的。
在吸气过程中，胸腔的横膈膜向下移动，腹部的压力升高，因此小腹部鼓起；呼气过程中，胸腔横膈
膜向上移动，腹部的压力由此而降低，小腹状态微缩。
此法可以反复练习，每天2-3次，1次10－20分钟。
疗效分析：现代医学理论认为，深呼吸有利于人体的诸多生理功能，同时其也有助于平稳血压。
深呼吸有助于使充足的新鲜氧气流入人体的肺部，同时可以增加血液中的氧气含量，使血液中二氧化
碳含量降低，经常练习能够有效改善心肺功能，促进血液的循环，从而达到降低血压的目的。
b.人体呼吸中枢同心血管中枢之间的联系非常密切，当呼吸不顺畅时，人体的交感神经中枢和副交感
神经中枢均会出现一些程度不同的异常反应，最终会导致血压升高；而运用腹式呼吸法练习深呼吸，
可以将呼吸调整到最佳的状态，对于维持血压的稳定极为有益。
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编辑推荐

《三高人群康复养生》：关爱全家人的身心健康缔造新生命的快乐成长引领优质生活的时尚指南开创
完美的阅读空间做您身边的健康顾问为您答疑解惑常伴身边
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