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内容概要

苗毅韧、苗雷江、肖娟编著的《高血压五行自然疗法》内容主要分为四章，十七节及附录。

第一章，透视高血压，阐述了有关高血压的基本知识；通过对高血压常识的全面了解，可做到心中有
数，遇事不慌。
第二章，高血压防治并重，阐述了有病早治，预防更重要的意义，使人们增强了高血压防治并重的理
念，告诉人们一个简单的道理，有病要早发现，早治疗，而在未病前必须认真地预防，且要知晓“防
患于未然”的重要意义。
第三章，通过五行自然疗法，了解自然疗法的独特作用，以五行相生相克理论为指导来如何防治高血
压，围绕五行自然疗法与脏象学说同高血压的关系进行了阐述。
分门别类，一看便知。
第四章，主要介绍五行与食物疗法。

本书集知识性、文史性、趣味性、娱乐性于一体，颇值一读，且开卷有益。
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章节摘录

版权页：   十三 预防中风的重要方法 既然做到了知己知彼预防中风的发生，但不得方法也是不行的。
借此，再为你提供一些重要方法，力争确保万无一失。
 1.保暖很重要：尤其到冬天，衣着必须具有保暖性，千万不要“美丽动（冻）人”。
双手必须戴手套，因为，手指头末稍循环不畅，回流心脏的静脉血受阻易发生缺血性中风。
 2.改变生活不良习惯：烟、酒或大鱼大肉，辛辣焦燥食物必须高度戒制。
这个非常重要，否则你要做什么防范措施都是徒劳的。
 3.稳定心态：无论遭遇什么高兴或悲伤的突发事件，都要保持一个稳定的心态，千万不可极度悲伤或
非常激动，这样的病例临床上常会遇到。
 4.文娱活动：要经常听听歌、欣赏音乐，或参与一些文娱活动，听听相声等，以及写写画画等皆是一
种良好的又很重要的方法。
 5.改善饮食结构：每天要有足够的营养保证是很重要的，只要营养够了，就没必要非得要吃得肚子圆
圆的，一般来说，七成饱即可。
吃得太饱后1小时内发生中风的概率很高。
 应多吃新鲜水果蔬菜，碱性食物为主，尽量少吃酸性食物。
比如鱼类、肉类、大米、小麦等。
要控制、远离高热量的食物，如麦当劳、肯德基、糖、脂肪多的食物等。
 6.认真服药：要认真服药，必须将血压稳定在正常标准水平或稍高点。
 7.早发现先兆症状：要做到知己知彼，明白中风的先兆症状，及时采取措施，防患于未然。
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编辑推荐

《高血压五行自然疗法》集知识性、文史性、趣味性、娱乐性于一体，颇值一读，且开卷有益。
《高血压五行自然疗法》告诉人们一个简单的道理，有病要旱发现，早治疗，而在未病前必须认真地
预防，且要知晓“防患于未然”的重要意义。
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