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前言

　　自序　　別讓三高蠶食你的健康　　科技與工業的快速發展，改變人類的生活型態與飲食習慣，
許多人開始追求色、香、味俱全又精緻的飲食，而社會形態的改變則帶給人們高度的工作壓力，在心
裡承受過多負擔又沒時間運動的情況下，導致罹患高血壓、心臟病、糖尿病、中風人口越來越多。
　　除了遺傳因素之外，很多人習慣平日大口吃肉、大碗喝酒，不知不覺中吃進過多油脂，飲食控制
不當加上生活作息紊亂、缺乏運動或運動不當而引發肥胖問題，影響身型事小，不過，因為肥胖而衍
生的高血壓、高血糖、高血脂(俗稱三高)的相關併發症可能會造成另一波潛藏的健康危機—代謝症候
群！
　　所謂的「代謝症候群」泛指肥胖、高血壓、高血糖與高血脂等代謝異常因子所引發的各類疾病症
狀，與國人十大死因息息相關！
　　衛生署最新資料顯示，國人十大主要死因依序為(1)惡性腫瘤 (2)心臟疾病 (3)腦血管疾病 (4)肺炎
(5)糖尿病 (6)意外事故 (7)慢性下呼吸道疾病 (8)慢性肝病及肝硬化 (9)自殺 (10) 腎炎、腎徵症候群及腎
性病變。
　　依年齡結構區分，六十五歲以上的老年人口主要死因依序則為(1)惡性腫瘤；(2)心臟疾病；(3)腦
血管疾病；(4)肺炎；(5)糖尿病；(6)慢性下呼吸道疾病；(7)腎炎、腎徵候群及腎性病變；(8)高血壓性
疾病；(9)敗血症；(10)意外事故。
　　筆者發現，因為生活型態(多坐少動)、飲食習慣(大魚大肉)的改變，所引發的健康問題不再只有
老年人必須面對，越來越多二十至五十歲族群因血壓偏高、血糖偏高與膽固醇過高而需要提早面對高
血壓、糖尿病、中風等問題，如果再不從生活習慣、飲食與運動著手，遠離三高致病因子，健康狀態
遲早會亮起紅燈。
　　如何保有健康的身體，遠離三高致病因子？
筆者將從高血壓、高膽固醇、高血糖的成因、疾病種類與影響為出發，找出避免三高纏身的健康飲食
指南、運動與養生方法，此外，本書也將針對已經罹患三高病症或正遭受三高疾病危害的患者及其家
人提供全方位的照護指南，邀請專業醫師、營養師與健檢中心提供第一手保健、護理資訊，讓讀者遠
離三高威脅，以事前積極預防與事後妥善處理的正面態度面對三高問題與相關疾病，建立正確的健康
與保健觀念，進而提升生活品質與生命價值。
　　作者　 楊新玲 謹識　　
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内容概要

　　保健三步驟，和三高說掰掰　　?第一步 三高知多少　　→找出身體潛在的肥胖因子，看看自己
屬於高血壓、高血脂、高血糖的哪一種，又或者您已經是三高的代言人？
了解三高的定義與成因及其併發症，從改善自身生活習慣開始，飲食、運動、藥物治療，再搭配健康
速報，敎你遠離三高零負擔。
　　?第二步 三高食療好滋味　　→嚴選38種調理三高的天然食材：地瓜、玉米、苦瓜、綠豆、大蒜
、薑、芋頭、柳丁⋯　　17種減脂降糖抗壓中藥材：夏枯草、茯苓、杏仁、枸杞、淡竹葉、酸棗仁、
薏仁⋯.　　清楚而確實的飲食控制，告訴您每天應該吃什麼，同時標示出各種食材的營養價值，讓您
越吃越健康；最後附上18道運用低油脂、高纖維的養生料理，調製專屬配餐。
　　?第三步 防護三高有三套　　→15種強身運動 ┼ 完善的居家照護指南 ┼ 專業的健檢資訊　　特別
收錄　高血壓、高血糖、高血脂患者運動Tips　　15種讓您強健身心靈的運動：按摩頭面、甩手、按
摩肚臍、伸展四肢、平舉運動⋯　　提供中風病患的居家照護要點，讓您的家人即使在家中也能得到
完善的照顧。
　　最後加上---預防醫學的守門員，讓您了解健康檢查的重要性，以及如何判斷健檢數據，敎您簡單
達到健康檢查的最佳效益。
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作者简介

　　楊新玲　　學歷：　　台灣大學醫學院生化所博士　　台灣大學農學院農化所營養組碩士　　台
北醫學院保健營養系學士　　現任：　　中國醫藥大學營養學系教授　　台灣自由基學會監事　　台
灣自由基學會理事　　台灣礦工醫院營養師　　曾任：　　中國醫藥大學營養學系所主任兼所長　　
台灣保健食品學會理事　　專長：　　醫學營養與自由基、分子營養與癌症、中醫營養與抗氧化之研
發、中草藥與抗老化之研發、保健食品抗心血管疾病之研發、臨床營養　　著作：　　《吃對顏色才
健康！
五色蔬果飲食養生全書》
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