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前言

近些年来，随着人们生活水平的提高以及生活节奏的加快，高血压、高血糖、高血脂——“三二高”
的发病率逐年增高，严重危害了人民群众的生命健康。由于对“三高”的认识不够，许多人谈“高”
色变。在大多数人的意识中，“三高”病魔一旦沾身，终生就与其结下不解之“冤”；至于日常生活
中的防治误区，更是不一而足。其实，“三高”病魔虽然可怕，但并不是不可防治。根据中、西医在
防治高血压、高血脂、高血糖方面的经验，以及临床治疗方面的实践，只要遵循以下几点，“三高”
是完全可以防治的：第一，树立正确的疾病观，切忌陷入思想误区；第二，合理进行饮食调养，切忌
忽视饮食治疗；第三，养成规律正常的生活习惯，切忌忽略生活小节；第四，积极采取运动疗法，切
忌盲目选择运动方式；第五，科学用药，切忌胡乱用药。
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内容概要

《高血压生活宜忌与调养食谱》的特点是：科学严谨的态度，以实用性为目标，采取通俗易懂的语言
，从认识、饮食、生活、工作、运动、用药等诸多方面，指导“三高”人群从一点一滴做起，掌握“
三高”防治的“宜”与“忌”。只要“三高”人群能按照书中的引导，相信“三高”一定会得到控制
，“三高”所带来的痛苦也会随之解除。
在防治“三高”的众多方法中，饮食疗法既可免去打针吃药之苦，又能通过合理安排日常饮食起到防
病治病的作用，具有药物不可替代的特殊疗效，是“三高”人群的重要疗法之一。对于必须使用药物
的人群，饮食疗法往往可以起到减轻症状，缩短病程和加快体质康复的作用。鉴于此，本套丛书精选
了包括主食、菜肴、汤粥、茶饮等在内的大量食谱，每一款食谱都考虑到“三高”人群的饮食宜忌，
患者可以根据自己的品味进行合理搭配。
本套丛书本着科学严谨的态度，以实用性为目标，采用通俗易懂的语言，从认识饮食，生活，工作，
运动用药等诸多方面，指导“三高”人群从一点一滴做起，掌握“三高”防治的“宜”与“忌”。
通俗易懂、科学实用是编写本套丛书的要旨。
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书籍目录

上篇 糖尿病病人的生活宜忌　一、心理认识——5宜5忌　　宜　　　1 保持良好情绪　　　2 心态平
衡　　　3 精神放松　　　4 多与人交流　　　5 树立正确的疾病观　　忌　　　1 对糖尿病麻痹大意
　　　2 讳疾忌医　　　3 胸怀狭小，嫉妒心强　　　4 过于恐惧　　　5 心里承受的压力太大　二、
饮食——24宜14忌　　宜　　　1 进餐时保持情绪愉快　　　2 讲究饮食卫生　　　3 少吃多餐　　　4
三餐后有加餐　　　5 进食多样化　　　6 科学安排主食与副食　　　7 掌握进补要领　　　8 常吃含
钙、镁、铬等微量元素的食物　　　9 经常补充水分　　　10 常吃豆类食品　　　11 经常饮用牛奶、
咖啡、茶　　　12 多吃蔬菜　　　13 多吃干果　　　14 多吃“森林蔬菜”　　　15 多吃杂粮　　
　16 合理补充碳水化合物、脂肪、食物纤维、蛋白质　　　17 适当食用甜味剂　　　18 适时适量食用
水果　　　19 适量进食海产品　　　20 少吃肉、蛋类食品　　　21 烹调要用植物油　　　22 低温烹
饪　　　23 限制饮酒　　　24 常食南瓜　　忌　　　1 限制盐的摄入量　　　2 常进“快餐”　　　3 
不控制饮食　　　4 不控制含糖食品　　　5 以内食代替主食　　　6 不注意食物热量　　　7 过多食
用花生、瓜子　　　8 大量吸烟和饮酒　　　9 摄入咖啡因⋯⋯　三、生活、工作习惯——13宜15忌　
四、运动健身——12宜8忌　五、调治用药——14宜13忌下篇 糖尿病病人的调养食谱　一、主食类　
二、粥、羹、煲类　三、汤类　四、茶饮类　五、菜肴类　六、药膳类　七、三餐搭配设计

Page 4



《糖尿病生活宜忌与调养食谱》

章节摘录

插图：
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编辑推荐

《高血压生活宜忌与调养食谱》为众多糖尿病患者及广大热爱生活、拥有爱心、追求健康的读者们提
出了理想、专业、可行的食疗建议。《高血压生活宜忌与调养食谱》精选了包括主食、菜肴、汤粥、
茶饮等在内的大量食谱，每一款食谱都考虑到高血压人群的饮食宜忌，患者可以根据自己的品味进行
合理搭配。 《高血压生活宜忌与调养食谱》全面介绍了心情舒畅、轻视失眠症状、存在麻痹思想、生
活环境清静、按时自测血压、经常补钙、多吃蔬菜等内容。
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精彩短评

1、刚给妈妈时人老人家嫌没有必要
后来说也挺好的，挺实用的
这老人都是希望你对她好，买什么都是心意
总体来说还不错吧！
2、书刚收到，让我很生气，书还没看，但是书的封面已经让我很失望，两面都很脏，好像在地摊上
买的旧货！以前经常在当当上买书，第一次碰到这种情况，很失望！
3、禁忌里有一些之前没有听过的说法，可以借鉴。
4、不要把损坏的书在网上买，尤其是书皮。
5、第一次在当当买书，让我等了一个星期多才送来说，实在太慢了吧，我又不是在偏远地区，不能
理解。这本书，粗略翻了一下，感觉不是很好，书中有些内容前后矛盾，让人不知道该相信哪个！这
个对于病人来说我觉得实在是不负责任。
6、2009年9-27号收到这本书，也就是刚刚才收到，可是这本书，好像是旧书，至少是二手书了吧，又
黄又旧，而且明显有被翻过的痕迹！两本都是，第一次碰这种事。
7、内容是蛮多的，用但淡黄的纸印刷有点看不大清楚。
8、第二天中午就收到了，当当发货速度真是没的说，书也不错赞一个。
9、妈妈在看不清楚到底怎么样
10、书有点老，有些介绍不是很清晰
11、内容比较适合病人，比较详细地讲解生活方面的问题
12、很实用， 非常喜欢 ，这本书非常好看，非常满意
13、主食、菜肴、汤粥、茶饮等在内的食谱,还有一些心态上的，生活上的调理，可以看看~~
14、还好拉。书就像旧的一样，像是二手的书。有点不喜欢。
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