
你褪拥存≈个健康的身］本吗?

｜尔褪长命百岁吗?

你想拥存≈个幸福美满的家庭吗?
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健康是一个永恒的话题’聪明人投资保健

康’糊涂人透支健康°

春夏秋冬四季轮回与健康长寿’

衣食住行吃喝拉撒与健康养生°

本书从古今中外养生大家中吸取长寿之秘

诀’从药食同源做起’遵循中医养生之精华’药

补不如食补、食补不如心补°

健康面前人人平等’谁违背谁遭殃。无论

国王皇后、董事长经理’谁顺应谁受益’好人＿

生平安!平民百姓一样健康百岁。

偏方、秘方、验方是中华医学宝库中＿颗堆

躁的明珠° 自神农尝百草以来’中国传统医药

经历五千年而不衰°留下来的偏方、秘方、验方

为后人所享用°愿此书给大家带来健康、并祝

愿您六十岁之前不衰老、∧十岁之前不得病°

轻轻松松＿百岁、快快乐乐＿辈子’自己不受

罪、儿女不受累、节约医药费,造福全社会。
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长寿歌

要活九十九’清晨郊外走’

要活九十九’走路甩开手’

要活九十九’常用脑和手’

要活九十九’饭后百步走,

要活九十九’睡觉不蒙头,

要活九十九’夫妻手拉手,

要活九十九’每餐减＿口’

要活九十九’宴席不贪口’

要活九十九’戒烟和限酒’

要活九十九’荤素都要有’

要活九十九’笑声不离口’

哈哈哈哈哈…………

食疗歌

生梨润肺化痰好’苹果止泻营养高;

黄瓜减肥有成效’抑制癌症称猴桃;

番茄补血助容颜’莲藕除烦解酒妙;

擂子理气化痰好’韭菜补肾暖膝腰;

萝卜消食除胀气’芹菜能治血压高;

白菜利尿排毒素’菜花常吃癌症少;
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冬瓜消肿又利尿’绿豆解毒疗效高;

木耳抗癌散Ⅲ淤’山药益肾浮肿消;

海带含碘散淤结’蘑菇抑制癌细胞;

胡椒驱寒蒜除湿’葱辣姜汤治感冒;

鱼虾猪蹄补乳汁’猪头羊肝明目好;

益肾强腰吃核桃’健胃补肾吃红枣;

八角茵香能顺气’大便秘结吃香蕉。

饮食疗法

早上＿杯水’到老不后悔°

常吃一点蒜’消毒又保健°

多吃一点醋’不用上药铺°

多吃一点姜’益寿又健康°

少盐多醋’少荤多素°

上床萝卜下床姜’不用大夫开药方。

头要冷脚要暖’肚子不要装太满°
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食物相克-不宜食谱

菠菜≠豆腐菠菜与豆腐同食不但钙得不到吸收’还会破

坏身体内部的钙质导致颈椎、腰椎病、结石病°

胡萝卜≠白萝卜胡萝卜与白萝卜如长期同食导致免疫力
低下’败Ⅲ病。
红薯≠鸡蛋红薯与鸡蛋同食易引发肠梗阻及腹胀°

牛奶≠鸡蛋豆浆、牛奶与鸡蛋同食则产生便秘干结、导致
心脑∏管疾病°

山植≠海鲜山植与海鲜同食导致腹疼便秘。
白萝卜≠水果白萝卜与水果同食诱发甲状腺肿大（脖子粗

肿）

啤酒≠烧烤啤酒与烧烤同食会弓｜发不同程度致癌（潜伏期
10＝20年）

啤酒≠汽水有人把汽水或碳酸饮品倒在啤酒中与啤酒混

合饮用这是不科学的,因为汽水或碳酸饮品还有啤酒中都含有
一定量的二氧化碳’过量的二氧化碳会更加促进肠胃粘膜对酒
精的吸收°

蜂蜜≠大葱蜂蜜和大葱同时食用引起中毒。伤眼睛’引起
眼睛不适’严重会导致失明°

. 白酒≠牛肉同食容易上火’因为牛肉属于甘温’补气助火
的食物’而白酒则属于大温之品与牛肉相配则如火上浇油’容
易弓｜起牙龋发炎、口角起泡°

羊肉≠南瓜羊肉与南瓜同食导致胸膜炎、肺气肿°
生花生≠黄瓜生花生与黄瓜同时食用导致腹泻、结肠

炎°

香蕉≠哈密瓜香蕉与哈密瓜、西瓜、香瓜同食弓｜发肾亏、
导致糖尿病。

西红柿≠河虾虾肉内含五价砷本无毒与含维生素C高的
蔬菜混合食用还原成为三价砷（俗称砒霜）有剧毒°

桔子≠柠檬桔子与柠檬同食导致胃溃疡’肠、胃穿孔°
白萝卜≠黑木耳白萝卜与黑木耳同食能发生复杂的生物

化学反应’导致皮炎与皮癣、老年斑°
汽水≠进餐因为汽水或碳酸饮品中含有大量的二氧化

碳’二氧化碳会减少胃酸分泌影响胃蛋白酶的形成和产生从
而使消化功能大大减退。

驴肉≠菌类驴肉与菌类同食会引发心脑血管病’重者死亡。
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白酒≠啤酒白酒与啤酒同饮’刺激心脏、肝、肾、肠、甚

至造成脑Ⅲ管破裂。

狗肉≠鱼狗肉与鱼类同食易诱发心脑Ⅲ管病°
牛奶≠米汤牛奶与米汤合服对维生素A造成破坏’长期服

用损坏视力’导致青光眼、白内障。
鹅肉≠梨鹅肉、鸭肉与梨同食伤脾,导致肾炎°

羊肉≠西瓜羊肉与西瓜同食会大伤元气、免疫力低下,导
致多种病症°

葱≠豆腐葱中含有大量的草酸’豆腐中的钙与葱中的草酸

结合形成白色沉淀—草酸钙,这样就造成了对钙的吸收困难从
而导致人体内部钙质的缺乏。

狗肉≠大蒜狗肉与大蒜同食刺激肠胃粘膜,导致食物中
毒。

竹笋≠羊肉竹笋与羊肉同食引起中毒。

白酒≠胡萝卜白酒与胡萝卜:胡萝卜含萝卜素与酒精＿起
进人人体,就会在肝脏中产生毒素,而损害肝脏功能。

丝瓜≠白萝卜丝瓜与白萝卜同食伤元气,导致阳瘦、早
泻、糖尿病。

鱼≠咸菜鱼与咸菜同食导致癌症°咸菜在掩制过程中含有
亚硝酸盐和鱼肉蛋白中的胺混合就转变成亚硝胺°

牛奶≠菠菜同食会引起痢疾

西红柿≠地瓜同食会得结石病、呕吐、腹痛、腹泻°
酸牛奶≠香蕉同食会产生致癌物°

鸡肉≠芹菜鸡肉与芹菜同食,伤元气’免疫力低下’会引
起多种疾病。

牛奶≠药物牛奶中含有铁、钙’而铁、钙能与某些药物生
成稳定的铬合物或难溶性的盐类使药物难以被胃肠吸收,这样

就降低了药物在血液中的浓度,影响疗效,两者之间需分开两
个小时以后为佳°

鸡肉≠菊花鸡肉与菊花茶同食会中毒’重者死亡。
羊肉≠醋羊肉与醋同食会引发心脏病°
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食物相益-长寿食谱

酸菜＋猪肉猪肉营养丰富含蛋白质、脂肪、碳水化合物、
钙、磷、铁、B族维生素等有滋阴养胃、清肺补∏、利尿、消
肿。酸菜含维生素A、维生素B、维生素C、维生素D,具有开

胃、利隔、杀菌、治寒腹痛的疗效°

空心菜＋尖椒含维生素利矿物质,可降Ijl压、止头痛、解

毒消肿’防治糖尿病。

猪腰＋木耳猪腰有补肾利尿作用’木耳益气润肺’养Ⅲ美

容’对久病体弱,肾虚腰背痛有很好的辅助治疗作用°
花菜＋鸡肉花菜含维生素矿物质’益气壮骨抗衰老可增强

肝脏解毒作用’有提高免疫力’防感冒和败Ⅲ病功效。

猪肉＋白萝卜健脾润肤、健胃、化痰、 ｜｜匝气、利尿、解
酒、抗癌、消食使头发有光泽’是胃满肚胀、食积、便秘的好

疗法。

大蒜＋生菜杀菌消炎、降Ⅲ压｀Ⅶl脂、Ⅲ糖、补脑、防止

牙龋出Ⅲ’常吃有清理内热等功效。

油菜＋虾仁油菜含维生素C、钙、铁有消肿散Ⅲ,清热解
毒,虾仁含钙多’油菜供维生素。可提高钙质、补肾壮阳＼腰
腿疼等功效°

葛笋＋木耳增强食欲、刺激消化’对高血压、高Ⅲ脂、糖
尿病、心脑血管病有防治作用。

花菜＋西红柿增强抗毒能力,预防疾病’治疗胃肠溃疡
便秘,皮肤化脓,牙周炎’高Ⅲ压｀高Ⅲ脂适宜。

芹菜＋西红柿有明显的降压作用。健胃消食’对高血压、
高Ⅲ脂人群适宜°

鸡蛋＋苦瓜有益于骨酪、牙齿及Ⅲ管的健康’胃气痛、
眼痛｀感冒伤寒,小儿腹泻‖区吐等有疗效。
银耳＋木耳补肾＼润肺生津｀提神、对慢性支气管炎、肺

心病久病体弱、肾虚腰背痛都有辅助治疗作用。
虾仁＋韭花富含矿物质及维生素’可治夜盲症、干眼病、

能杀菌驱虫,对便秘有很好疗效°

韭菜＋绿豆芽温阳解毒’下气散Ⅲ’具有解除人体内热毒

和补虚作用,有利于减肥之功效。
豆腐＋生菜为高蛋白、低脂肪、低胆固醇’有滋阴补肾、

增白皮肤’减肥健美的作用。
木耳＋海带治疗甲状腺病症、降血压’能软化Ⅲ管’通便解

毒对有害物质有很好的排除作用’有减肥补中生津作用°
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香菇＋豆腐清热解毒’补气生津’化痰理气’是抗癌,降
Il1脂、血压的良好菜看。

青蒜苗＋豆腐干益气利脾胃、杀菌消炎、有生发和抑制癌
细胞扩散的功效°

离笋＋青蒜苗）｜顶气通经脉、结齿明目、清热解毒’具有降血
压作用°

菠菜＋胡萝卜降低中风’可防止胆固醇在Ⅲ管壁上沉
积,是防止中风的最佳菜看。

鸡蛋＋韭菜对补肾、行气止痛、阳瘦尿频｀肾虚、痔疮及
胃痛有＿定疗效。

金针磨＋豆腐对癌细胞有明显的抑制作用,是高Ⅲ压、高
Ⅲ脂｀心脑Ⅲ管硬化、糖尿病肥胖症的佳看。

苦瓜＋猪肝猪肝性温味苦,能补肝养Ⅲ’每百克含维

生素A2.6毫克’维生素A能阻止癌细胞的增长’并能将已向癌细
胞分化的细胞,恢复为正常’而苦瓜也有防癌作用’荤素配

伍适当’经常食用有防癌之功效°

猪肚＋豆芽猪肚有补虚、健脾胃的功效,豆芽具有清
热明目补气养Ⅲ,防止心脑血管硬化及降低胆固醇等功效’

常吃可洁白皮肤,及增强免疫功能’还可抗癌°

花生＋葡萄酒红葡萄酒中含有维生素C及多利吧族维生素等有
益成份’前者属于抗氧化剂’后者有防止Ⅲ栓形成的作用,两者

结合可保心脏lll管畅通无阻,再吃花生米可大大降低心脏病的
发病率。

青椒＋缮鱼黄缮鱼’含蛋白质、磷、铁等成份’2型糖尿病
人每天吃60-90克缮鱼肉’3-4周可见效’血糖下降’尿糖亦可
减少。

豆角＋±豆豆角的营养成份’能使人头脑宁静’调理消

化系统’消除胸隔胀满’可防治急性肠胃炎’呕吐腹泻。

榨菜＋黄豆芽榨菜可帮助消化’增进食欲’黄豆芽具有清热

明目’补气养Ⅲ’防止Ⅲ管硬化’降低胆固醇等功效’常吃可
洁白皮肤,增强免疫功能’还可抗癌。

鸡蛋＋菠菜含有丰富的优质蛋白质’矿物质,维生素等多
种营养素’孕妇常吃可预防贫Ⅲ°

茄子＋苦瓜苦瓜有解除疲劳’清心明目’益气壮阳’延缓
衰老作用’茄子具有去痛活Ⅲ’清热消肿’解痛利尿及防止血

管破裂’平血压止咳Ⅲl等功效’是心脑Ⅲ管病人的理想蔬菜°
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花生＋芹菜芹菜具有清热、平肝、明目和降Ⅲ压的作用。
花生具有止血’润肺’和胃’降低血压’降低胆固醇等作用°

常吃花生可改善脑Ⅲ管循环’延缓衰老°适合高Ⅲ压’高Ⅲ脂’
血管硬化等患者食用°

猪肉＋竿头竿头含有丰富的营养成份’具有生津健胃’止
泻等功效。猪肉有丰富的营养价值和滋补作用’对保健和预防
糖尿病有较好的作用。

莲子＋地瓜地瓜’莲子做成粥’适宜于大便干燥,习惯
性便秘’慢性肝病’癌症患者等食用°此粥还具有美容功效。

白菜＋虾仁虾仁含高蛋白’低脂肪,钙、磷含量高°白
菜’具有较高的营养价值’常吃白菜可预防便秘’痔疮及结肠
癌等。白菜含丰富的维生素C’可有效地防治牙龋出Ⅲ及坏血

症’有解热除燥的功效。

羊肉＋香菜羊肉含有蛋白质’脂肪’碳水化合物等多种营养
物质’具有益气Ⅲ’固肾壮阳’开胃健力等功效°香菜具有消

食下气’壮阳等功效°适宜于身体虚弱’阳气不足’性冷淡’
阳痰等症者食用°

苦瓜苦瓜能增进食欲、明目清凉解毒、利尿’促进糖份分解’
降Ⅲ糖’降Ⅲ压’改善脂肪平衡,是糖尿病、癌症患者的最佳食
物之一’性凉’脾胃虚寒者慎用。

菠菜＋猪肝猪肝富含叶酸、B族维生素以及铁等造Ⅲ原
料’菠菜也含有较多的叶酸和铁,两种食物同食’是防治老年
贫Ⅲ的食疗良方°

韭菜韭菜含挥发性精油及硫化合物’促进食欲’降低Ⅲ
脂’血压,对冠心病有一定疗效’能温补肝肾’温中行气’散Ⅲ
解毒’保暖健胃的功效。春韭为佳°炒熟隔夜不宜食用造成亚

硝胺沉积’易弓｜发癌症°韭菜还具有壮阳作用,被称为“壮阳草”°

白菜＋鱼营养丰富’含有丰富的蛋白质及碳水化合物,

维生素C等多种营养素’是妊娠水肿的辅助治疗食物。

南瓜有润肺益气’化痰排脓、驱虫解毒、止喘利尿、有治
疗前列腺疾病的作用、还可美容。

羊肉＋拘相适用于肾精衰败’腰脊疼痛’性功能减退等°
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序一

养生谚语集锦

一、权利是暂时的’财产是他人的’健康是自己的°

二、姜蒜不离口’疾病绕道走°

三、时常开怀笑’寿比南山高°

四、笑是人生的添加剂’笑是人生的滋补品°

五、-个健康的乞写要比-个体弱多病的皇帝都幸福’没有病就

是福’与疾病作斗争,最有效的手段是自我保健°

六、早吃三片姜’胜过喝参汤。

七、冬吃萝卜夏喝汤’不找医生开药方。

∧、冬吃萝卜’喝热茶’大夫急得满街爬°

九、五谷杂粮多人口’大夫改行拿锄头°

十、桃养人,杏伤人’李子树下埋死人°

十-、早吃好’午吃饱,晚吃少°

十二、少食多餐’益寿延年’一顿吃伤’十顿喝汤’宁吃半餐,不吃

断餐°

十三、暴饮暴食易生病’定时定量可安宁’不染烟和酒,活到九十

九·

十四、清晨郊外走’睡觉不蒙头。

十五、头对风’暖烘烘,脚对风,请郎中°

十六、好人老睡成病人’病人老睡成死人°

十七、人无千日好’花无百日红’活人不自在,自在不活人°

十八、天天微笑容颜俏’七八分饱人不老°相逢若问留春术’淡

泊宁静比药好°

十九、预防心脑血管疾病十忌歌

一忌性子急’冲动发脾气

二忌有苦衷,心情受压抑

起居养生:注意保暖,多动少熬
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三忌心与乱,烦恼多难题

四忌灾祸重,精神强刺激

五忌嗜酒肉’体胖血流细

六忌连失眠,熬夜不歇息

七忌头猛震’抬举出过力

八忌大便干’内燥体温起

九忌烈曰晒’又怕太大意

十忌失信心’也别太在意

二十、幸福晚年’需有‘‘四老”

-个是老伴:常言道“少来夫妻老来伴’’即使子女都很孝顺;

他们终日忙自己的事业’照顾孩子,哪顾得很多,而有老伴在旁’

相爱相知’知冷知热’则是晚年的最大幸事°

二是要有‘‘老本’’:身体是革命的本钱’如果注意锻炼和保养

身体,老了要注意精神和饮食的调养,也就有了可靠的“老本”°

不仅可以使你欢度晚年’而且能有效地发挥余热’使老年生活充

满幸福。

三是有群老友:人活着,除了需要家庭的温暖,还需要有友

谊的慰藉’这样要有一些知心朋友’老年朋友经常见-见、串串

门、聊聊天’喜怒哀乐’尽情-诉’心中郁闷得以发泄。

四是有‘‘老底”:就好似要留足养老钱’花销上靠自己’不要靠

别人’俗话说: “爹有儿有不如自己有’’°有的老人辛苦＿辈子’

将平生积蓄都奉献给了儿女’自己老了经济发生困难’儿女孝顺

还可以,如果遇上不孝儿女’又受穷又伤心’老年人手中有钱’遇

事不慌’心中有底’喜气洋洋°

二十＿、宽心篇

曰出东海落西山;愁也-天,喜也一天;

遇事不钻牛角尖;人也舒坦,心也舒坦;

每月领取养老钱;多也喜欢,少也喜欢;

少荤多素曰三餐;粗也香甜,细也香甜;

新旧衣服不挑拣;好也御寒,赖也御寒;

常与知己聊聊天;古也淡谈’今也谈谈;

药物养生:乎和补阳,防止燥热
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内孙外孙同样爱;儿也心欢,女也心欢;

全家老少互慰勉;贫也相安,富也相安;

早晚操劳勤锻炼;忙也乐观,闲也乐观;

心宽体健养天年;不是神仙’胜似神仙。

二十二、数好十个数’百岁不是梦

—个目的:“一切为了健康;二个要点:大事聪明点’小事糊

涂点;三个忘记:忘记年龄,忘记疾病’忘记怨恨;四季不懒;五保

皆食:六欲不涨;七分忍让;八方交往;九（酒）少烟除,十分坦荡°

二十三、人生健康的四大基石

1、合理膳食2、适量运动3、戒烟限酒4、心理平衡

二十四、健康口诀

天天三笑容颜俏七八分饱人不老

相逢莫问留春术淡泊宁静比药好

愿人人身体健康长命百岁!

二十五、心理健康的三个标准

标准—:心理健康首先是要有良好的自我认识°

标准二:心理健康要有良好的社会功能。

标准三:心理健康要求有良好的人际关系。

二十六、毛泽东的养生之道

基本吃素,饭后百步’遇事不怒’劳逸适度°

二十七、乾隆养生十六字

吐纳肺腑’活动筋骨,十常四勿,适时进补。

十常为:齿常卯,津常咽’耳常弹’肩常揉,眼常运’面常搓,

肢常伸,头常梳,肛常提’足常泡.

四勿为:食勿言,臣吻语,饮勿醉’色勿迷·

二十∧、影响健康的二十六害

优愁嫉妒’情绪困扰,懒惰发怒°环境污染°好色贪财,高

枕无忧’烟酒过度,以车代步,营养单一°好逸恶劳’饮食过度°

运动不足.餐餐过饱°起居无常,忽视早餐,劳累过度’身体过

胖,夫妻分居,糖补过量,寂寞孤独。

饮含养生:总仑生冷’多吃湿热
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二十九、早起喝杯水,帮你洗肠胃

每天清晨起床后’缓缓地喝上-杯水（约500ml）,对身体健

康非常有利°因为经过—夜的睡眠后,胃和小肠的食物已被消

化吸收或已排人大肠·此时喝-杯水’可以起到清洗肠胃的作

用’有利于胃液的分泌及食物的消化吸收°其次,人睡了-夜

后’由于排尿’呼吸’出汗,体内的水分减少’处于相对的生理缺

水状态,以至血液浓缩’血流量减少,代谢废物在体内堆积,喝上

-杯水能补充血容量’降低血液浓度’使血液循环恢复正常’促

进代谢废物的排出’有助于预防高Ⅲ压、脑溢Ⅲ、心肌梗塞、尿结

石以及痔疮和肛裂等疾病的发生·

三十、10种东西别沾口

1、鱼胆2、死鳖、死河蟹与死缮鱼 3、鸡臀尖4、豆猪肉

（米猪肉） 5、生鸡蛋6、生蜂蜜7、发芽的士豆8、未煮的四

季豆9、烂姜、隔夜的白菜°

三十一、饭后注意“九不做”

1、抽烟2、喝茶3、吃水果4、吃甜点 5、马上散步

6、洗澡7、睡觉8、松裤带9、开车。

三十二、睡前一盆汤,长寿-秘方

经过一天的劳作’终于可以休息了’此时端上一盆热水’把

双足泡在水中’顿觉舒适无比’用热水洗脚能扩张血管,促进血

液循环和新陈代谢,缓解肌张力,消除疲劳’泡足20分钟可使

50％的脑部血液分至各处’有降压安眠的作用°民间有这样的

评价“春天泡脚开阳固托’夏天泡脚湿邪乃除’秋天泡脚肺腑润

育,冬天泡脚丹田暖和’’°

序二

什么是高血压?
高∏压是一种以动脉压升高为特征’可伴心脏、大脑、肾等

器官功能性或器质性改变的全身性疾病。它是弓｜发冠心病’心

肌梗死、脑出Ⅲ、脑Ⅲ栓、中风等疾病的主要元凶。 .

精种养生:保持安静,避免消沉
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高血压的发病原因有几种?
＿般情况下有2种:＿种是原发性’为内因°＿种是继发

性’为外因°内因是“-种遗传倾向’外因就是社会因素和其他

因素° （如:饮食不合理’缺少运动’吸烟’酗酒等不良习惯）°

1、忌情绪激动2、忌过度疲劳3、忌暴饮暴食4、忌抽烟

饮酒5、忌血压骤降6、忌用力过猛

脑血管病的＋大信号
1、经常性地头疼、头晕、耳鸣、视物不清,眼前发黑。

2、思维缓慢、反应迟钝、记忆力减退、注意力不集中°

3、腿、脚、手指或手指尖发麻、摸东西没有感觉’洗手、洗脚

时感觉不出来水的冷热°

4、手发抖、发颤’做＿些日常基本动作感到困难°如:穿针、

扣钮扣等°

5、舌头发麻、发僵’说话不利索°

6、嘴角常感湿润,控制不住地流口水°

7、睡眠差、梦多或感觉老是睡不醒’醒后又很累。

8、难以控制自己的情绪’经常性地哭或笑·

9、看什么都不顺眼’对人对事无原因发火°

10、莫名其妙的跌胶°

癌症的十大信号
1.身体任何部位有不疼的、逐渐长大的肿块°如皮肤、乳

腺、颈间、辜丸等处。

2、任何部位有经常出血的现象’如鼻涕带血、乳头流血、阴

道出血、咳血、尿血、便血等。

3、任何部位有久治不愈的溃疡。

4、乳房增大（男性）、硬皮病、柞状指’脸部或颈部皮肤有紫

色的皮疹和肌肉痛（皮肌炎）等°

5、干咳原因不明’治疗无效°

6、曰常生活中身体部位有变化’如:食管上皮重度增生等°

气郁体质:气机不顺’情绪郁闷
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7、吞咽时感觉到异常现象,特别是有持续的或渐进性加重

的症状°

8、近期大便习惯改变’如便秘、腹泻相互交替°

9、原因不明的视力不清或头痛°

10、治疗无效的上腹不适,如有堵闷、饱涨感或隐痛等°

心Ⅲ管病症的前期十大信号
1、经常感到心慌’胸闷。

2、劳累时感到心前区疼痛或左臀部放射性疼痛。

3、早晨起床时’＿下子坐起’感到胸部特别难受°

4、饭后脚骨厚憋胀的厉害’有时冒冷汗°

5、晚上睡觉、胸憋难受,不能平躺·

6、情绪激动时’心跳加快,有明显胸部不适感°

7、走路时间稍长,或速度稍快’便感到胸闷气短、心跳加°

8、胸膛部位有刺痛感’-般1＿2秒即消失°

9、做-些原本很容易的活’感到特别累’需歇好几次才能完

成’且感到胸闷气短°

10、浑身乏力’不愿多说话°

糖尿病的早期＋大症状
1、近-个小时内面孔常常毫无原因的红润°

2、小腿前侧出现椭圆型褐斑’且伴有轻度的凹陷性萎缩°

3、足、小腿、手出现无痛性水疤疹而没有诱因°

4、久治不愈的全身及面部疗疹、瘤痒’特别是女性外阴部°

5、手足发麻、阳瘦、排尿不畅°

6、呈菱形性地中央性舍乳头萎缩。

7、有多食现象而又长感乏力’头晕嗜睡,腰酸腿痛。

8、家庭中有糖尿病者’肥胖又伴有高血压,高血脂症°

9、妇女月经不调’多次自然流产’死胎或新生儿过胖。

10、非老年性白内障’或视力模糊’减退而又无眼部疾病,如

出现以上症状应引起注意’及早到医院检查确认°

四季养生:Ⅲ多食娄’冬少进补


