
第一图书网, tushu007.com
<<健康自助ABC>>

图书基本信息

书名：<<健康自助ABC>>

13位ISBN编号：9787802111370

10位ISBN编号：7802111374

出版时间：2005-7-1

出版时间：中央编译出版社

作者：杜萍

页数：354

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<健康自助ABC>>

内容概要

　　中医预防、治疗中老年常见病的权威指导。
中国工程院院士、中华医学会副会长吴咸中教授强力推荐。
本书取材于中央人民广播电台的健康讲座，全书共分四个部分，下含近100多个分题，涉及到保健防病
的方方面面。
《健康自助ABC：中央人民广播电台健康讲座集锦（修订版）》是一本内容充实、科学性强，而又通
俗易懂，引人入胜的科普佳作。
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作者简介

　　杜萍，出身中医世家，善于运用中西医结合方法治疗疑难病症。
擅长采用中医全息疗法诊病，手法独特，疗效显著。
专著《足部反射区保健按摩》一书成为全国足部保健学习班教材。
论文《译自双脚的健康密码》被译为英、日、泰四种语言在亚洲地区广泛流传。
曾赴国外从事医疗工作。
2002年入选《世界优秀专家人才名典》中华卷。
任中国国际中医学会副秘书长，中国国际中医大学教务长，专家门诊部主任等职。
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度与健康二、健康从活化水、活性水开始三、水质与长寿四、最需饮水的时间五、矿泉水≠养生水六
、什么样的水要少喝七、慢性缺水的危害、饮水的提示八、喝茶与健康九、介绍牛蒡茶十、神奇五行
汤——牛蒡汤又叫五行蔬菜汤十一、谈谈牛蒡与人体健康十二、介绍糙米茶编后感参考文献

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健康自助ABC>>

章节摘录

　　高脂血症的防治　　提起“血脂高”大家都有所了解，具体地说，高脂血症是指血清中胆固醇、
甘油三酯和低密度脂蛋白过高、高密度脂蛋白过低等全身脂代谢异常。
血脂高，加速动脉粥样硬化，而动脉粥样硬化又是心脑血管疾病的病理基础，与心脑血管病的发生密
切相关。
　　高脂血症初期多数人没有临床症状，这也是许多人不重视早期诊断和早期治疗的重要原因。
高脂血症对身体的损害是隐匿、逐渐、进行性和全身性的，它的直接损害是加速全身动脉粥样硬化。
而全身重要器官都要靠动脉供血供氧，一旦动脉硬化斑块形成，就会使血管腔变窄甚至堵塞，这样就
会造成脑卒中、冠心病、心肌梗死、心脏猝死等。
　　由于高脂血症是构成动脉粥样硬化斑块的一个重要因素，因此纠正脂代谢紊乱，对改善冠心病、
高血压及相关疾病的症状，降低脑血管意外的发生具有十分重要的意义。
　　患上了高脂血症，生活中应注意什么，才能有效的防治呢？
驾驭高脂血症的五套车，推荐给大家：　　（1）限制总热能量的摄入　　老年人的基础代谢率减低
，热量需要量要比成年人低。
有高脂血症的老年人则更应严格控制热量的摄入，每人每天的能量摄入要控制在294千卡／公斤体重之
内，折合主食每天不宜超过300克。
营养学家给老年人推荐的食品：馒头、米饭、面包、豆腐、豆浆、牛奶、瘦肉、鱼类以及各种蔬菜水
果。
　　（2）低脂低胆固醇、高纤维素饮食　　高脂血症的老年人要严格控制动物脂肪或胆固醇的摄入
。
食用油以富含不饱和脂肪酸的植物油为主。
如豆油、花生油、玉米油等。
膳食以植物性脂肪为主。
每日脂肪提供的热量应占总热量的30％以下。
其计算方法为：每日所需总热量，去掉最后一位数，再除以3，即为每日可食用脂肪的克数。
举例来说，某患者每日应摄入总热量1800千卡，去掉最后一位数，180÷3＝60，即每日可食用60克脂
肪。
食物中的胆固醇，每天摄人不应超过300毫克。
植物油也是脂肪，过多食用也会造成肥胖，同时会降低血浆高密度脂蛋白的浓度。
　　⋯⋯
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