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前言

四高，即高血糖与糖尿病、高尿酸血症与痛风、高血压、高脂血症的发生均与代谢紊乱密切相关，是
构成代谢综合征的主要疾病。
这类疾病的共同特点，是随着生活水平的不断提高，发病率逐渐升高且日趋年轻化。
这类疾病病程漫长、并发症多而重，虽有特效药治疗，但不可能痊愈，对健康的影响和生命的威胁很
大。
为了有效的预防这类疾病，减轻症状、延缓并发症的发生，特编写本书。
书中详细介绍每一种疾病的发病原因及诱发因素，阐明每一种疾病的表现和危害，以及诊断标准、应
该做的化验检查等。
特别是对如何早期发现、自我监测、治疗用药和有关常用疗法以及常见的误区等进行了详尽阐述。
同时，提出对于这类疾病不要恐惧，也不能麻痹，更不能放弃，只要平时注意按照书中“合理膳食、
适量运动、心理平衡、戒烟限酒”等要求去做，并长期坚持，就可以有效预防这类疾病的发生。
一旦患了这类疾病，只要坚持正规治疗、用药，克服误区，虽不能痊愈，但可以提高生活质量。
本书如同一位请到家里的医生，为您解答这四种疾病防治的方方面面问题。
    由于个别方剂是偏方、验方，其中个别药物非常用药材，故药物名称未用药典名称；另外，患者最
好在中医师指导下使用本书所列偏方、验方。
限于作者水平，书中难免有不足之处，敬请专家和广大读者批评指正。
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内容概要

　　《四高管理手册高血糖与糖尿病、高尿酸血症与痛风、高血压、高脂血症自疗法》对四高（高血
糖与糖尿病、高尿酸血症与痛风、高血压、高脂血症）的发病原因、诱因、主要表现、危害等方面的
知识进行简要介绍，详尽介绍如何早期发现、自我监测、治疗用药、食疗方、验方、偏方及治疗误区
等。
本书如同一位专家到家里，能方便、科学地为您解答与这几种疾病相关的各方面问题。
 适宜四高患者及家属阅读。
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疗/162  1. 高血压病的饮食治疗原则/162  2. 高血压病患者应注意清晨饮水/164  3. 高血压病患者饮茶、喝
咖啡的讲究/164  4. 高血压病患者不宣饱餐/165  5. 具有降血压作用的蔬菜和水果/165  6. 高血压病的食疗
药膳方/165      (1) 夏枯草猪肉汤/165      (2) 带藻干贝汤/165      (3) 木耳冰糖羹/166      (4) 鸡丝炒豌豆/166     
(5) 拍小红萝卜/166      (6) 炒香菇/166     (7) 首乌山楂汤/166      (8) 牛肉炒二萝/166      (9) 鹌鹑蛋粳米
粥/167      (10) 糖醋黄瓜/167      (11) 醋泡花生米/167      (12) 二花茶/167      (13) 荸荠萝卜汁 /167      (14) 绿
豆海带粳米粥/167      (15) 胡萝卜粳米粥/167      (16) 银耳冰糖羹/168      (17) 山楂冰糖饮/168      (18) 海蜇荸
荠汤/168      (19) 荷叶粳米粥/168      (20) 柠檬荸荠煎/168      (21) 松花淡菜粥/168                (22) 鲜葫芦汁/168 
    (23) 茭白芹菜煎/169      (24) 芹菜蜂蜜汁/169      (25) 葵花托红枣汤/169      (26) 发菜牡蛎粥/169      (27) 冰
糖食醋饮/169      (28) 大蒜粳米粥/169      (29) 拌海带丝/170      (30) 香油拌菠菜/170  七、高血压病的运动
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疗法/170  1. 赤脚行走疗法/170  2. 健身球疗法/171  3. 散步疗法/171  4. 跑步疗法/172  5. 舞蹈疗法/173  6. 手
指降压保健操/174  7. 太极拳/174  8. 气功疗法/175  八、高血压病的心理疗法/177  1. 保持积极、乐观的情
绪/177  2. 学会克服不良的心理影响/178  3. 抵御不良的社会心理压力/179  九、高血压病的药物治疗/179 
1. 利尿降压药/180  2. β-受体阻滞药/180  3. 钙通道阻滞药/181  4. 血管紧张素转换酶抑制药/181  5. 血管
紧张素Ⅱ受体拮抗药/181  6. α-受体阻滞药/181  7. 中枢降压药/182  8. 服用降压药的注意事项/182  十、
高血压病的中医治疗/183  1. 中药治疗/183  2. 常用中成药/184  3. 偏方、验方 186  4. 针灸治疗 189  5. 按摩
疗法 189  十一、高血压病的自然疗法/190  1. 温泉疗法/190  2. 冷水浴疗法/191  3. 松弛疗法/191  十二、高
血压病的预防/192  1. 高血压病的一级预防/192  2. 高血压病的二级预防/195  3. 高血压病的三级预防/196  
十三、高血压病患者保健的误区/197  1. 自己测量血压不如医院测压准确/197  2. 高血压一定需要药物治
疗/198  3. 血压降至正常说明已经治愈/198  4. 自我感觉良好就不需要治疗/199  5. 轻度高血压病没关
系/200  6. 高血压病用药的五个误区/201  高脂血症   一、血脂与高脂血症/204  1. 什么是血脂/204  2. 血脂
的来源/204  3. 血脂蛋白的正常标准/205  二、血脂代谢异常的原因/205  1. 什么是血脂代谢异常/205  2. 血
脂代谢异常的原因/206  3. 影响血脂代谢的因素/208  4. 哪些人易患血脂代谢异常/210  三、血脂代谢异常
的表现和危害 /211  1. 血脂代谢异常分类/211  2. 血脂代谢异常的临床分型/211  3. 血脂代谢异常的表
现/213  4. 血脂代谢异常的危害/214  四、血脂代谢异常的检查与监测/215  1. 血脂/215  2. 脂蛋白/215  3. 高
脂蛋白血症诊断标准/215  4. 血脂检测前后的注意事项/216  5. 自我监测/217  6. 血脂代谢异常治疗中的监
测/217  五、血脂代谢异常的饮食治疗/218  1. 调整饮食的原则/218  2. 血脂代谢异常的合理膳食结构/219 
3. 血脂代谢异常的食疗药膳方/220      (1) 山楂洋菜糕/220      (2) 玉米粳米糊/220      (3) 昆布海藻黄豆
汤/221      (4) 莎木面粳米粥/221      (5) 山楂渍鲤鱼/221      (6) 绿豆酸梅饮/221      (7) 豆浆大米粥/221      (8) 
菊花山楂茶/221      (9) 大萝卜粳米粥/222      (10) 红小豆炖鲫鱼/222      (11) 凉拌鲜马齿苋/222      (12) 单味
苦瓜/222      (13) 单味葱头/222      (14) 单味猕猴桃/222      (15) 水芹黑枣汤/222      (16) 海带绿豆粥/223     
(17) 黑芝麻桑椹大米粥/223      (18) 荷叶猪肉大米糕/223      (19) 山楂粳米粥/223      (20) 菊花决明子粳米
粥/223      (21) 黑豆粳米粥/223      (22) 大蒜泡菜煮草鱼/224      (23) 红薯鱼肉饼/224      (24) 冬瓜海带汤/224 
    (25) 木耳豆腐/224      (26) 山楂黄精粳米粥/224      (27) 桂圆莲子银耳羹/225      (28) 芦笋冬瓜汤/225     
(29) 山楂核桃蜜/225      (30) 荞麦冰糖糊/225  六、血脂代谢异常的药物治疗/225  1. 他汀类降脂药/226  2. 
贝特类降脂药/227  3. 烟酸类降脂药/228  4. 常用降胆固醇药物/229  5. 降低甘油三酯的药物/230  6. 常用调
脂药物的用法/231  7. 药物治疗的注意事项/232  七、高脂血症的血浆净化疗法与外科手术治疗/232  1. 什
么叫高脂血症血浆净化疗法/232  2. 哪些患者适用低密度脂蛋白去除法治疗/233  3. 哪些患者需要手术治
疗/233  4. 治疗血脂代谢异常的手术方法/233  八、高脂血症的中医治疗/234  1. 中药治疗/234  2. 血脂代谢
异常的偏方、验方/236  3. 足疗法/239  4. 中药足浴疗法/240  5. 呼吸操/243  6. 按摩疗法/244  九、血脂代谢
异常的预防/244  1. 血脂代谢异常可以预防/244  2. 血脂代谢异常的三级预防/245 十、高脂血症的误
区/245  1. 重视甘油三酯和血液黏度，忽视胆固醇/246  2. 过分害怕他汀类降脂药的副作用/246  3. 高脂血
症没什么要紧的/246  4. 高脂血症患者没有异常感觉就是没有疾病/246  5. 只要血脂降至正常，就不用再
治疗/247  6. 高脂血症的危害就是血液黏度高，血流缓慢/247  7. 控制饮食、改善生活方式后血脂就能降
至正常/247  8. 胆固醇越低越好/247  9. 老年再防高血脂也不迟/248  10. 瘦人不会患高脂血症/248  11. 瘦肉
可以随便吃/249  12. 血脂高了能“洗”掉/249
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章节摘录

　　高血糖与糖尿病　　一、血糖与糖尿病　　1.什么是血糖　　血糖就是指血液中的葡萄糖，其他
各种糖类，如果糖、双糖、多糖只有转化为葡萄糖进入血液之后才能称为血糖。
正常人体的血糖浓度处于稳定和平衡之中，一旦平衡被破坏，如血糖异常升高，就会出现糖尿病。
　　通过化学方法可以检测出血糖的浓度，血糖浓度通常有两种表示方法：　　①一种是毫摩/升
（mmol/L）；　　②一种是毫克/分升（mg/dl）。
　　这两个血糖浓度单位可以相互转换，转换系数是18，即毫摩/升转换成毫克/分升需乘以18；反之
，毫克/分升转换成毫摩/升需除以18。
　　2.血糖的正常范围　　血中葡萄糖是为人体提供能量的主要物质。
正常隋况下，血糖浓度在一天之中是轻度波动的，一般来说餐前血糖略低，餐后血糖略高，但这种波
动是保持在一定范围内的。
　　正常人的血糖范围：空腹血糖波动在3.9～6.1毫摩/升，餐后2小时血糖为3.9～7.8毫摩/升。
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编辑推荐

《四高管理手册高血糖与糖尿病、高尿酸血症与痛风、高血压、高脂血症自疗法》如同一位专家到家
里，能方便、科学地为您解答与这几种疾病相关的各方面问题。
 适宜四高患者及家属阅读。
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