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《高血脂自疗一本通》

内容概要

《高血脂自疗一本通》中不仅为您提供了日常饮食、运动、行为习惯等非药物治疗方法，还提供了手
指操、穴位按摩和刮痧等中医物理疗法，并且会告诉您安全的用药原则以及中医辨证的用药方法。无
论您有哪些需求，您都可以在《高血脂自疗一本通》中找到适合自己的调理方案。另外，高血脂还会
引起一些严重的并发症，如何预防这些并发症，《高血脂自疗一本通》也给出了实用的居家护理方法
，帮您真正做到防患于未然。
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医院亚健康研究所副所长，中华医学会健康管理学分会常委，中华中医药学会亚健康分会副主任委员
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章节摘录

插图：图解高血脂发病机制根据发病原因不同，可以将高血脂分为原发性高血脂和继发性高血脂两类
。原发性高血脂不是由其他疾病引起的，目前认为，先天的遗传因素和后天的生活方式是最主要的致
病因素。●先天遗传因素主要出现在有高血脂病史的家庭中，多由于基因缺陷引起。如果再加上后天
不健康的生活方式，就很容易发生高血脂。●后天生活环境因素包括饮食、运动、吸烟、饮酒、年龄
、性别等。饮食：长期食用高胆固醇、高饱和脂肪酸、高糖类食物，造成人体三酰甘油、胆固醇水平
升高。运动：习惯于静坐的人血中三酰甘油水平比坚持体育锻炼的人要高。体重每增加1千克，可使
人体血胆固醇升高0。65毫摩尔／升。吸烟和饮酒：长期大量吸烟和饮酒，造成三酰甘油水平持续偏高
，进一步加重血脂异常状况。同时，酒精还可降低脂蛋白酯酶的活性，从而使三酰甘油分解代谢速度
减慢。年龄：随年龄的增长发病率不断升高。这是由于机体分解代谢随着年龄升高而降低，造成低密
度脂蛋白分解代谢能力逐渐降低，胆固醇水平逐渐升高。到了60岁，高密度脂蛋白又开始逐渐下降。
性别：一般来说，男性发生血脂异常多于女性。但绝经期后的女性，由于体内雌性激素减少，出现血
脂代谢紊乱，较易发生高血脂。
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《高血脂自疗一本通》

媒体关注与评论

一般人检查出高血脂之后，几乎是“谈脂色变”，所有与脂肪相关的食物，一律不吃，日子过得就像
苦行僧。这本书会让你明白，脂肪也是分“好”、“坏”的，只要控制好，同样可以品尝美味。　　
——《健康时报》“心脑血管版”编辑 许晓华近些年，关于高血脂的科普读物不在少数。理论大家知
道不少了，但还是存在很多疑问，不知道具体该怎样做。这本书可以教给你很多细节，帮你解决血脂
异常问题。　　——《生命时报》“爱护心脏版”编辑 杨立春
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《高血脂自疗一本通》

编辑推荐

《高血脂自疗一本通》编辑推荐：中华医学会权威专家倾力指导。
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《高血脂自疗一本通》

精彩短评

1、大概翻了一下很实用
2、给爸爸买的，印刷不错，内容没看。
3、给老人家买的，纸张和印刷都很好，图片也漂亮，内容浅显易懂。
4、帮老妈买的，书质量很好。
5、很有用 知道为啥血脂高了
6、图文并茂，比较适合老年人看
7、给老人买的，希望上面的疗法都很实用，起到效果。
8、给老人买的，觉得不错。
9、送给妈妈的礼物，妈妈很喜欢
10、浅显易懂，日常生活指导。
11、对血脂高的人应该有帮助。
12、书非常不错，非常值得购买，有价值
13、这本书是我买书至今最成功的一本，上面连怎么看西医检查出来的血液指标都有说，很实用，适
合像我们读书者不懂医学的人来读，好好学习好好做。把血脂降下去。
14、挂图很精美细致，很不错
15、全彩页，写得很全面，老妈特别喜欢。值得购买
16、一本实用的书，有指导意义。只是挂图好像与高血脂不是特别相关
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