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作者介绍：

肖子曾，男，1959年8月出生，1983年7月毕业于湖南中医学院医学院，教授，硕士生导师，湖南中医药大学中医学院院长，中华医学会亚洲卫生分会常务委员会。医学高等教育学会临床教育研究会理事，湖南省中医药学会理事，湖南省中医药学会基础委员会副主任，湖南省中西医结合会副主任疾病委员会。曾主持和参与14个省，部门项目，获省部级教学科研奖6项，在国家和省级学术核心期刊发表专业论文33篇，发表学术着作10部。在多年的临床工作中，善治内科疾病，尤其适用于消化系统疾病，代谢和营养性疾病。

内容介绍：

本书介绍了从体育，娱乐，饮食，日常生活，心理学，针灸和医学中预防和治疗“三高症状”。它内容丰富，使读者能够全面了解“三高症状”并对其进行治疗。然而，在心中，在问题发生之前预防。

目录介绍：

第一章 起居篇

控制“三高”，顺时为先

良好起居，健康随行

高血压患者“三松”着装。舒适又轻松

高血压患者出行如何稳健很重要

高血压患者合理作息降压好

劳逸结合降血压，科学安排助恢复

起床降压“三个半”，一平二坐三下垂

降压三杯水.时间有讲究

良好环境能降压，健康起居调节奏

能诱发高血压的日常危险因素你知道吗

居家生活，降压小妙招

“神气”异常，血脂升高

疑似低血糖，血糖仪来帮你

什么是糖尿病患者的“黎明现象”

糖尿病患者如何鉴别“黎明现象”与“苏木杰反应”

“黎明现象”的发生因素有哪些

有“黎明现象”的糖尿病患者需要注意什么

“苏木杰反应”糖尿病患者莫自疗，医生指导最安全

糖尿病患者如何进行适度的性生活

糖尿病患者规律排便习惯好

糖尿病患者如何养成良好的排便习惯

糖尿病患者合理用眼，预防视网膜病变有窍门

睡眠习惯不好也会容易得“三高症”吗

睡觉有讲究——好习惯让你睡出好心情

《黄帝内经》中“三高”人群四季养生原则有哪些

“三高”悖四季，影响最为大

高血压患者四季不同养生原则是什么

春季养生，降压法则

消除春困解疲乏，控制血压疗效好

春季新陈代谢快，补充水分增血容

春捂防春寒，血压高不怕

夏日养生，降压法则

夏季补水要频繁，防止气阴随汗走

夏季炎热空调低.冷热不适致病发

夏季充足睡眠，顾护内脏稳定

秋季养生，降压法则

冬季养生，降压法则

冬季勤测血压，注意波动变化

冬季降压不能停，一时低压是假象

冬季血压高，时刻要当心

冬季血压随天变，饮食起居好顺应

糖尿病患者春季防病法则

糖尿病患者夏季防病法则

糖尿病患者夏季养生，养阴益气是关键

第二章 饮食篇

第三章 运动篇

第四篇 娱乐篇

第五章 心理篇

第六章 针灸推拿篇

第七章 药物篇
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