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前言

　　高血脂（高脂血症）是中老年常见病，是导致动脉粥样硬化和冠心病的主要危险因素之一。
当人体摄人过多的脂肪、胆固醇时，肠道吸收增加，则使血脂浓度增高，肝脏的合成受到抑制，不能
调节新陈代谢；若继续进食高脂食物，久而久之可造成血管系统及其他脏器的严重病变。
面对这个“无声的杀手”，任何掉以轻心的做法都将导致灾难性的后果。
　　为了帮助广大读者做好对高血脂疾病的防治，我们策划并组织了相关的具有临床经验的主任医师
编写了这本《高血脂自控自防自疗》，旨在帮助广大读者能够掌握较多的最新医疗知识和防治方法，
提高治疗效果。
　　全书共分三部分：自控，即控制高血脂病情，享受美好人生；自防，即自防高血脂，身体拥有健
康；自疗，即自疗高血脂，益寿延年保平安。
“自”就是要把健康掌握在自己手中。
本书集知识性、科学性、实用性于一体，主要针对高血旨患者关注的热门话题，深入浅出、通俗易懂
的介绍了有关高血压病的一般知识、预防措施和治疗方法。
在编写过程中，得到了有关专家的指导校正，并参阅了一些有关资料，在此表示深深的谢忱！
因水平有限，书中难免有不妥之处，望不吝给予赐教斧正。
编者2009年1月
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内容概要

　　为了帮助广大读者做好对高血脂疾病的防治，我们策划并组织了相关的具有临床经验的主任医师
编写了《高血脂自控自防自疗》，旨在帮助广大读者能够掌握较多的最新医疗知识和防治方法，提高
治疗效果。
《高血脂自控自防自疗》共分三部分：自控，即控制高血脂病情，享受美好人生；自防，即自防高血
脂，身体拥有健康；自疗，即自疗高血脂，益寿延年保平安。
“自”就是要把健康掌握在自己手中。
《高血脂自控自防自疗》集知识性、科学性，实用性于一体，主要针对高血脂患者普遍关注的热门话
题，深入浅出、通俗易懂地介绍了有关高血脂的一般知识、治疗措施和预防方法。
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作者简介

　　任美书，1948年出生于天津市。
毕业于天津医科大学医疗系。
现任天津医科大学总医院干部保健部主任医师。
30多年以来一直从事老年病内科各系统综合性临床医疗、教学、科研工作。
承担医科大学各系的老年病授课任务。
曾获天津医科大学总医院优秀教师奖。
在治疗老年常见病、多发病、危重病和疑难病等方面有良好的理论基础和诊疗技能，注重危重病多脏
器损伤的综合性治疗，对老年内分泌、消化系统和肿瘤及老年心血管、呼吸系统等疾病，有丰富的诊
断和治疗经验。
曾参加全国老年病学术会议并宣读论文多篇。
1999年以来主持承担天津市卫生局科研课题1项、天津医科大课题1项。
曾获填补天津卫生系统新技术奖和优秀论文奖。
在《中国老年学杂志》、《天津医药》等医学核心学术期刊发表论文十几篇。
参与编写医疗专业教材2部，参与编写的医疗保健系列丛书获奖。
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化的预防慎防高血黏度（高黏血症）一、高血黏度的早期信号二、高血黏度的危害三、高血黏度的预
防高血脂的心理调适一、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、追求不止高血脂的自疗高血脂的心理疗法一、心理因素对高血脂
的影响二、高血脂患者的心理障碍三、不同年龄段高血脂患者的心理疗法四、高血脂-其他疾病患者的
心理调适高血脂的关怀疗法一、暗示疗法二、大笑疗法三、转移疗法四、安慰疗法五、爱情疗法六、
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患名自我护理八、高血脂-甲状腺功能减退患名自我护理高血脂患者的运动疗法一、运动是调血脂的一
剂“良药”二、运动降脂的原则三、高血脂患者的运动要领四、不同年龄段高血脂患者的运动疗法五
、高血脂伴其他疾病患者的运动疗法运动疗法处方一、步行运动二、步行爬坡运动三、慢跑运动四、
爬楼梯运动五、骑自行车运动六、游泳七、健美操八、学做去脂降压操九、跳绳其他运动疗法处方一
、前后叩击甩手法二、踢毽子三、室内器械运动疗法泡脚疗法一、泡脚疗法的医疗作用二、泡脚疗法
的注意事项饮水疗法一、饮温开水疗法二、饮矿泉水疗法三、饮磁化水疗法浴疗法一、热水浴疗法二
、矿泉水、米糠水浴疗法三、药浴疗法休闲娱乐疗法一、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、棋类活动八、翩翩起舞高血脂患者宜与忌一、宜二、忌结束语
——信心比物更重要一、用开阔的眼光看待高血脂二、面对疾病，决不言败
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章节摘录

　　四、高血脂易患人群虽然高血脂有很大的隐匿性。
但可通过一些表现及特点，判断是否属于高危险人群。
　　（1）生活方式不健康的人群。
饮食不当（高热量、高胆固醇、高饱和脂肪酸类的食物）、肥胖、运动量不足、外在和精神压力、吸
烟都会导致总胆固醇、低密度脂蛋白、甘油三酯上升和高密度脂蛋白下降。
　　（2）30岁以上的男性或绝经后的妇女。
　　（3）患有其他疾病人群。
有高血压病、冠心病等其他危险因素者；甲状腺功能低下、糖尿病、肾病、阻塞性黄疽等疾病及女[生
更年期，若没获得良好的控制，高血脂将伴随而生。
　　（4）应用一些特殊药物人群。
有些药物可引起人体血脂代谢的紊乱，常见的药物有类固醇和避孕药。
　　（5）有冠心病、脑血管疾病家族史者。
有冠心病、脑血管疾病或周围动脉粥样硬化病家族史者，尤其是直系亲属有早发病或早病逝者。
　　（6）有家族性遗传病史者。
有家族性遗传病史的人为家族性生高血脂者。
　　五、导致高血脂早发的因素　　当我国人民告别吃粗茶淡饭、凭粮票买粮、摸着口袋用钱的日子
后，高血脂这一“富贵病”逐渐为民众所认识，其发病率正在逐年升高，并且发病年龄日趋年轻化，
甚至儿童也有血脂升高的病例。
为什么高血脂会出现早发呢？
　　1.保健食品大行其道　　这些食品的营养过偏，有些还含有激素，吃了这些营养过偏的食品后，
一方面营养不良问题得不到解决，另一方面造成营养失调，诱发血脂升高。
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编辑推荐

　　控制高血压，享受美好人生　　预防高血压，身体拥有健康　　自疗高血压，益寿延年保平安
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