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内容概要

本书按6+1模式编写，内容包括了高血脂症、高血黏度的诊断与治疗，病人的生活起居，家属如何关
怀，病人饮食及运动，高血脂症、高血黏度的预防及并发症，内容全面系统，其间有权威专家点评与
提醒，适合广大老百姓阅读。
 本书犹如维护老百姓健康的保护神，一书在手，远离人类第一杀手。
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书籍目录

第一部分 人血中有脂肪，但不能多  一、不必“谈脂色变”    （一）什么叫高血脂    （二）怎样知道自
己患了高血脂    （三）一次化验就能下结论，戴上高血脂帽子吗    （四）哪些人最需要密切观察血脂
以求在早期发现高血脂    （五）什么人易患高血脂    （六）高血脂是怎样发生的    （七）导致高血脂
早发的因素    （八）高血脂对人体的危害    （九）查出高血脂怎么办    （十）怎样预防高血脂  二、血
液太黏，流不畅    （一）高血黏度是什么病    （二）影响血黏度因素    （三）为什么会发生高血黏度    
（四）高血黏度对身体有什么危害    （五）得了高血黏度怎样办    （六）正确对待高血黏度第二部分 
病人生活起居  一、高血脂病人的起居环境    （一）房屋装修时注意环保    （二）注意通风，净化空气 
  （三）选择适用有效的室内空气净化设施    （四）不要在室内产生有害气体  二、高血脂病人生活要
规律    （一）顺应四时，起居有常    （二）充足的睡眠是健康的保证  三、高血脂病人必须减肥    （一
）肥胖对血脂的影响    （二）减轻体重对调节血脂的作用    （三）怎样减肥    （四）如何控制体重    （
五）必定会发胖的生活恶习  四、有益身心健康的业余爱好是降脂的另类良方    （一）赏花养花    （二
）写字绘画    （三）碧波垂钓    （四）养鱼观赏    （五）集邮收藏    （六）欣赏音乐    （七）棋类运动 
  （八）翩翩起舞  五、高血脂病人要限酒    （一）饮酒量的判定标准    （二）饮酒对血脂的影响    （三
）怎样限酒  六、高血脂病人要常饮茶    （一）饮茶的降血脂作用    （二）饮茶史话    （三）高血脂病
人饮什么茶    （四）怎样饮茶  七、高血脂病人要少饮咖啡    （一）咖啡对血脂的影响    （二）怎样饮
咖啡  八、高血脂病人必须戒烟    （一）吸烟对血脂的影响    （二）戒烟对调节血脂的作用    （三）吸
烟有百害无一利    （四）怎样戒烟第三部分 家人关怀、照顾  一、帮助高血脂病人改善生活方式    （一
）修身养性、乐观豁达    （二）调理情志、七情勿过    （三）知足常乐、笑口常开    （四）适当发泄
、自我调节    （五）生命不息、追求不止  二、家人要关心高血脂病人的心理问题    （一）心理因素可
以影响血脂水平    （二）高血脂病人的心理问题    （三）对高血脂病人心理关怀的方法第四部分 高血
脂病人的饮食疗法  一、饮食疗法是治疗高血脂的第一大法宝    （一）食疗的基本原则    （二）宜吃什
么    （三）少吃什么  二、高血脂病人应建立合理的饮食习惯与膳食结构  三、高血脂食疗菜谱    （一
）一天食谱举例    （二）几种降血脂的食谱    （三）药粥  四、减肥食谱第五部分 高血脂病人的运动疗
法  一、生命在于运动，运动可以降脂  二、减肥降脂应选择有氧运动    （一）健身运动的分类    （二
）有氧运动的兴起    （三）有氧运动的好处    （四）有氧运动的方式    （五）有氧运动与降脂    （六）
有氧运动最耗脂肪    （七）有氧运动带来效益  三、其他对减肥降脂有帮助的运动方式    （一）太极拳 
  （二）五禽戏    （三）八段锦第六部分 擒贼先擒王，对付人类第一杀手应先降血脂  一、高血脂是人
类第一杀手的后台老板  二、脑出血和脑梗死的元凶是高血脂    （一）脑梗死与高血脂    （二）脑出血
与高血脂  三、心肌梗死和猝死的祸首还是高血脂    （一）心脏性猝死的危害    （二）心脏性猝死的原
因    （三）心脏性猝死的过程    （四）心脏复苏的方法
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编辑推荐

　　当代医圣裘法祖院士倾情主编，百名医学专家联手打造。
疾病治疗，饮食营养，家庭护理，运动健康，日常起居，防止恶化，专家提醒。
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