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前言

　　人生在世，谁都希望享有健康，然而真正健康者却只是少数。
心脑血管疾病就经常困扰着人们，而且常常在治病的同时又致病。
健康是一个极为复杂的工程，维系健康需要科学的方法，于是编著一种科学合理、简便实用并且能让
人们不花钱就快速掌握的绿色保健疗法读物就很有必要，这不仅能帮助人们享有健康、降低医疗费用
，而且对国家、社会都会有所裨益。
　　笔者根据多年来从事医疗工作的经验和体会，并参阅古今中外的相关资料，创著出了一套不花钱
保健的顺口溜编撰成本书，在此奉献给广大读者。
　　心脑血管疾病保健的方法有千千万万个，它们也往往是商家推销商品的噱头，不花钱的保健方法
是最容易被人们忽略的，但易学、实惠、行之有效，脱离了商业味道的保健，才是真正的保健。
本书正是以此为出发点，特别适用于那些没有高深的医学知识背景的心脑血管疾病患者，力求达到不
花钱保健治病的目的，因此编写力求简明、扼要、实用、重点突出、方法具体。
本书包括了衣、食、住、行、娱、养、神、性、药等日常生活方方面面的妙招107个，以顺口溜的形式
呈现给读者，方便记忆。
书末附有常用穴位“地图”以供查找参考。
您只需按照本书[妙招方法]和[警而远之]中的内容行事，照方抓药，就可达到不花钱保健、治病、防
病的目的。
您若还想要弄明白缘由，进一步学习，掌握更多的知识，再加看[为什么呢]中说明的简单道理就可以
了。
　　本书在编著过程中得到了多位预防医学家、临床医学家、营养学家、保健养生学家、健康咨询专
家等的指导和帮助，在此表示衷心的感谢！
　　江山　　于北京狮虎山居　　2010年7月
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内容概要

心脑血管病保健的方法有千千万万个，它们也往往是商家推销商品的噱头。
不花钱的保健方法是最容易被人们忽略的，但易学、实惠、行之有效，脱离了商业味道的保健，才是
真正的保健。
本书正是以此为出发点，特一别适合那些没有高深的医学知识背景的心脑血管疾病患者使用。
　　书中包括了衣、食、住、行、娱、养、神、性、药等日常生活方方面面的妙招107个，以顺口溜的
形式呈现给读者，方便记忆。
您只需按照“妙招”的内容行事，照方抓药，就可达到少花钱保健、治病、防病的目的。
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章节摘录

　　妙招13　果蔬多替替　　妙招方法　　水果应在喝水半小时之后吃，应在早、中、晚餐两餐之间
，即上午中间时间段、下午中间时间段吃，既可以补充人体所需的营养素，又可使血糖处于平稳状态
，有益于心脑血管疾病患者。
多吃新鲜蔬菜对防病、治病也十分有利。
　　为什么呢　　?补充人体所需营养素。
喝水半小时后吃水果，可补充人体对糖类、无机盐、水分、维生素、微量元素和纤维素等营养素的需
要，水果中的钾、钙、镁等矿物元素，蔬菜中的大量纤维素，都有利于增加血管壁的弹性，从而降低
血压，使其恢复正常。
多吃蔬菜、水果及富含膳食纤维、清淡、易消化的食物，可保持大便通畅，防止便秘，避免用力排便
诱发血压升高，引起脑卒中和增加颅内压而导致的意外。
　　?苹果具有双向作用。
日食一苹果，医生远离我；一日两苹果，毛病绕道过。
苹果性凉、味甘，具有生津、润肺、除烦、开胃、消食、止渴、醒酒等功效。
苹果含糖量高，特别是果糖含量较高。
果糖是天然糖类中最甜的一种，在人体内易被吸收利用。
苹果还有止泻、通便的作用。
原因是苹果中含鞣酸、有机酸、果胶和丰富的纤维素等。
酸类物质有收敛作用，果胶、纤维素有吸收细菌和毒素的作用，所以能止泻。
同时，有机酸也有刺激大肠的作用，纤维素可促进大肠蠕动，对保持人体大便通畅，减少毒素的吸收
以及防止早衰，预防由便秘引起的直肠癌的发生，都是非常有益的。
苹果还能预防和消除疲劳，苹果中的钾能与体内过剩的钠结合，并使之排出体外，对高血压患者有益
。
　　?饭前1小时吃水果对身体有好处。
水果属于生食，吃生食后再进熟食，有利于保护免疫系统，从而增强防病抗癌的能力。
　　?常吃素，好养肚。
“三天不吃青（菜），两眼冒金星”。
新鲜蔬菜中不仅营养丰富，含有人体必需的氨基酸，维生素C、B1、B2，胡萝卜素及钙、磷、铁、钾
等矿物质，而且还具备一定的药用价值。
维生素是人体新陈代谢中不可缺少的，而且可预防疾病、防止衰老。
瓜果蔬菜中的维生素C是人体内氧化还原的重要物质，它能促进细胞对氧的吸收，是一些激素的形成
中不可缺少的成分。
维生素C还能抑制病变，促进抗体的形成，提高机体的抗病能力。
对心脑血管疾病患者来说，多吃瓜果蔬菜，从中摄取的维生素C对血管有一定的修补保养作用，还能
把血管壁内沉积的胆固醇转移到肝脏变成胆汁酸，这对预防和治疗动脉硬化，也有一定的作用。
　　?多吃芹菜不用问，降低血压没疑问。
芹菜中含有大量膳食纤维，可加速肠部蠕动，起到通便作用，能降低胆固醇吸收，起到祛脂作用，还
能清肝热，降血压，勤吃芹菜对心脑血管疾病患者大有裨益。
要充分发挥饮食的全面调理作用，有针对性地加强某些营养食物用来预防疾病，还应发挥某些食物的
特异性作用，使之直接用于某些疾病的预防。
　　?西红柿，营养好，貌美年轻疾病少。
小小黄瓜是个宝，减肥美容少不了。
色、香、味俱佳的西红柿营养丰富，维生素PP的含量是蔬果中的第一名，维生素A的含量大约是莴笋
的15倍，维生素C则相当于1.25公斤苹果、1.5公斤香蕉、2公斤梨的含量。
西红柿味酸甘、性平，有清热解毒、凉血平肝、解暑止渴的作用；适用于中暑、高血压、牙龈出血、
胃热口苦、发热烦渴等症。
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西红柿富含维生素，不但食之有营养，对皮肤美容也很有功效。
黄瓜气味甘寒，吃能清热利水，它含有的纤维素在促进肠道中腐败食物的排泄和降低胆固醇方面均有
一定作用。
鲜黄瓜还含有丙醇二酸，可抑制糖类物质转变为脂肪，多吃黄瓜可减肥。
黄瓜不仅能收敛、消除皮肤皱纹，而且能使灰暗的皮肤光洁细腻，有益于心脑血管疾病患者身心健康
。
　　?“萝卜出了地，郎中没生意”。
萝卜有化痰止咳、顺气消食利膈、除燥生津、散淤解毒、清凉止渴、利大便、止消渴等功效，有防止
心脑血管疾病患者上呼吸道感染疾病的作用。
　　?谷肉果菜，食养尽之（《黄帝内经》）。
人吃单一食物是不能维持身体健康的，因为有些必需的营养素，如一些必需的脂肪酸、氨基酸和某些
维生素等，不能由其他物质在体内合成，只能直接从食物中取得。
而自然界中，没有任何一种食物含有人体所需的各种营养素。
因此，为了维持人体的健康，就必须把不同的食物搭配起来食用，在平时的饮食搭配上，应根据食物
的性质和作用合理调配，做到因时、因地、因人、因病之不同辨证用膳。
当食物搭配得当时，可提高食物保健强身和防止心脑血管疾病的功效，防止实者更实、虚者更虚而导
致的阴阳失调，这也是避免机体早衰，保证机体正气旺盛的重要条件之一。
　　警而远之　　?不要把水果和蔬菜互相代替。
水果和蔬菜的营养成分构成是不一样的，谁也替代不了谁。
　　?不要吃过了度。
保健要因人而异，不能一概而论。
水果对人体好处多多，但吃水果要有个度，超过这个度，就会事与愿违。
要根据自然物候现象、自身体质差异进行合理的调养，而体质差异实际上是体质养生中因人养生的一
个方面。
由于人体禀赋于先天，受制于后天多种因素的影响，在其生长发育和衰老过程中，形成了不同的心理
、生理功能上的相对稳定的特征，这种特征往往又决定着机体对某些致病因素的易感性和病变过程中
的倾向性。
比如有糖尿病的心脑血管疾病患者就应根据自己的病情，控制含糖类果蔬的摄入。
　　?不要贪凉而吃过多冷瓜果。
天时虽热，不可贪凉；瓜果虽美，不可多尝，秋瓜坏肠。
夏季气候炎热，人体阳气在外，阴气内伏，胃液分泌相对减少，消化功能相对较弱，外邪容易侵入人
体，饮食宜清淡，要多食杂粮以寒其体，一定不要因贪凉而吃过多冷瓜果，以免损伤脾胃。
不可过食热性食物，以免助热。
厚味肥甘油腻之品宜少勿多，以免化热生风，激发疔疮之疾。
立秋之后不论是西瓜还是香瓜、菜瓜都不能敞开多吃了，否则适得其反，到头来会损伤脾胃的阳气，
使心脑血管疾病患者的后天之本受到伤害。
“食”非只为多开口，烦恼皆因强出头。
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