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前言

　　“三高”是指高血糖、高血压和高血脂，是小康社会派生出来的“富贵病”。“三高”在早期可
以毫无症状，也无异常感觉，常常因健康体检才发现。但到了晚期可形成严重疾病，甚至危及生命。
　　改革开放30年来，人们的生活水平有了翻天覆地的变化。但是，随之而来也出现了健康问题。因
为饮食的过于丰盛，再加上工作压力的增加、心理紧张度的提高，所谓“三高”等现代文明病的患病
率呈直线上升态势。据不完全统计，目前全国患有糖尿病的人数已达到5000万之众，而高血压的患者
竟有近亿人！另一个“三高”症之一的高脂血症，其患病人数虽没有具体统计数字，但有一点可以肯
定，绝不会低于高血压的患病人数。　　众多“三高”患者的出现，给个人、家庭和社会带来的损失
是巨大的，这其中既有物质的，也有精神的。因患病而丧失劳动能力的人有，因患病而备受痛苦者有
，因病情严重而丢掉性命的也大有人在。面对这种状况，一方面，是患病人数的众多，且还有患者人
数上升和年龄下降的趋势；另一方面，人们对此问题的重视程度却并没有相应地提高，大多数人还停
留在“听之任之”的阶段。许多人的这种健康意识，与高速发展的物质文明是脱节的。也就是说，健
康意识没有随着经济发展的步伐一同进步。　　普及健康教育知识，尤其是普及对大众健康危害重大
的疾病的防治知识，对全民树立正确的健康观、科学的生活方式是必不可少的，也是刻不容缓的！本
书正是基于这种观点，对危害大众甚重的高血压、高血糖、高血脂的基础知识、相关理论、饮食起居
、中西医治疗、防治措施等用一问一答的形式进行了具体的阐述，全书的语言描述力求通俗易懂；对
“三高”知识的讲述力求深入浅出。为了方便读者，本书被设计成一个开放的文档，每个人可以根据
自己的需要进行选择，也就说每一篇章均可以作为独立单元来阅读。

Page 2



《“三高”2000问》

内容概要

《"三高"2000问》主要内容：关心您的血压，关心您的血脂，关心您的血糖，就是关心您的健康！“
三高”并不可怕，可怕的是对它缺少了解。保持健康的生活方式，采取科学正确的调养方法，“三高
”一定会得到有效的控制。让我们共同携起手来，紧紧扼住危害人类生命与健康的第一杀手—心脑血
管病的元凶——“三高”的咽喉，还您健康快乐的人生。
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作者简介

崔先锋，1957年生于湖北荆州，自幼天资聪颖，曾师从一位武当山民间名医专修中医药理，又先后在
成都中医学院、中国人民解放军第一军医大学深造。     
    从医37年来，崔医生坚持中医传统特色辨证施治，发挥中医中药的优势，同时采用现代医学先进的
技术，将中西医结合，

Page 4



《“三高”2000问》

书籍目录

第一篇　高血糖　一、血糖的基本知识　二、血糖的检查诊断　三、糖尿病的基础知识　四、糖尿病
患者的特殊群体　五、糖尿病患者的日常起居　六、糖尿病患者的饮食疗法　七、糖尿病的运动疗法
　八、糖尿病的心理疗法　九、糖尿病的西医治疗　十、糖尿病的中医治疗第二篇　高血压　一、血
压的基础知识　二、血压的检测诊断　三、高血压的特殊群体　四、高血压患者的日常起居　五、高
血压患者的饮食保健　六、高血压的运动疗法　七、高血压的心理指导　八、高血压的西医治疗　九
、高血压的中医治疗　十、高血压的预防措施第三篇　高血脂　一、血脂的基本知识　二、血脂的检
查诊断　三、高血脂患者的特殊群体　四、高血脂患者的日常起居　五、高血脂患者的饮食保健　六
、高血脂的运动疗法　七、高血脂的心理指导　八、高血脂的西医治疗　九、高血脂的中医治疗　十
、高脂血症的预防措施
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章节摘录

　　二、血糖的检查诊断　　1.为什么要进行血糖监测？　　进行血糖监测有助于对糖尿病的诊断、
疗效观察以及预后判断。糖尿病以血糖升高为特征，空腹血糖检查是诊断糖尿病最可靠的方法之一。
一般对尿糖阳性或尿糖虽阴性但有高度怀疑的患者，均需做空腹血糖测定，以明确诊断。一旦诊断为
糖尿病，往往需要长期服用降糖药物，通过血糖监测了解药物的疗效，及时调整药物及治疗方案，以
控制维持体内血糖水平，延缓并发症的发生。另外，对患有高血压、高血脂、冠心病及肥胖患者，通
过定期血糖监测，可以做到对糖尿病的早期发现、早期诊断和早期治疗。　　2.检查尿糖有何临床意
义？　　（1）尿糖量的多少，在一定条件下，可作为糖尿病观察疗效的一个指标，但在糖尿病晚期
并发糖尿病性肾病和肾小动脉硬化时，由于肾血流量减少，肾小球滤过率减退，肾小管回收正常则可
出现血糖增高，而尿糖仍呈阴性反应。　　（2）非糖还原性物质如尿酸维生素C、链霉素、水杨酸葡
萄糖醛酸等可呈假阳性反应。中药大黄、黄连、黄芩等也可能致假阳性。　　3.血糖值保持多少为宜
？　　由于糖尿病患者血糖波动大，在治疗过程中，一般不可能要求其血糖水平达到正常人的水平，
因此只要达到空腹血糖4.O～7.8毫摩／升（70～140mg／d1），餐后两小时血糖6.0～10.0毫摩／升（108
～180mg／d1），任何随机时间血糖：10.O毫摩／升以下（180mg／d1），同时又不发生低血糖，就可
以认为血糖控制良好了。由于个体的差异，血糖控制目标也因人而异，患者有必要随时向社区全科医
生进行咨询，根据自身情况确定血糖的适当范围。由于老年人容易发生低血糖，制定的血糖标准可略
高一点。糖尿病孕妇为了胎儿的健康发育，血糖要严格控制在标准范围内。　　4.检测血糖的步骤有
哪些？　　（1）用酒精消毒手指，并晾干。每次注意轮换手指，千万不要用脚趾代替手指。　　（2
）用采血针（有的是笔式的）刺破皮肤，采血。　　（3）待流出一滴血，滴在试纸相应的部位上。
手指不能碰到试纸，也不可以涂开血滴。　　（4）等待结果，从显示屏上读数并记录下来。注意血
糖的单位。　　5.监测血糖的频度多少为宜？　　血糖监测的时间和频度，可以和医生商量后决定。
当近期血糖常常偏高时，应监测空腹及餐后2小时血糖，它们能较准确地反映出血糖升高的水平。而
当近期经常出现低血糖时，最好注意监测餐前血糖和夜间血糖。可以尝试间隔一段时间，在某日的不
同时间测4～6次血糖，了解一天24小时中血糖的变化规律。对于血糖控制较稳定的患者，血糖监测的
间隔可以较长。但对近期血糖波动较大，或使用胰岛素治疗，新被确诊糖尿病，近期血糖控制不稳定
，近期有低血糖发生，换药或调整剂量，妊娠，出现生病、手术、运动、外出、饮酒等各种生活应激
情况的患者，应增加监测频率。另外，驾车时发生低血糖是非常危险的，因此驾车前监测血糖十分必
要。　　6.监测血糖应该注意的事项有哪些？　　（1）血量不够、血糖试纸超过有效期、手指消毒酒
精未干、未将血糖仪代码调到和试纸一样时，都会影响检测的准确性。　　（2）手指消毒后，一定
要等酒精挥发干燥后再采血。　　（3）采血部位要交替轮换，不要长期刺扎一个地方，以免形成瘢
痕。在手指侧边采血疼痛较轻，而且血量足。　　（4）妥善保管用过的酒精棉球、针头等，最好集
中送到社区卫生站处理。　　（5）血糖仪要放置在干燥清洁处，不要让小孩、宠物触及、玩耍。　
　（6）血糖仪都应该有售后服务，要定期到购买的商店或厂家指定处校正血糖仪是否准确，到医院
与抽血检查结果对比也可知道其准确性。　　7.监测血糖以何时为宜？　　许多老糖尿病患者都知道
要监测空腹或餐前、餐后2小时血糖。具体检测要求是：　　（1）空腹血糖：指隔夜空腹8小时以上、
早餐前采血测定的血糖值。中、晚餐前测定的血糖不能叫空腹血糖。　　（2）餐前血糖：指早、中
、晚餐前测定的血糖。　　（3）餐后2小时血糖：指早、中、晚餐后2小时测定的血糖。　　（4）随
机血糖：一天中任意时间测定的血糖，如睡前、午夜等。　　8.怎样及早发现糖尿病？　　积极控制
高血糖，对患者的病情会产生重要影响，为了及早发现糖尿病，当有以下情况时即应引起警惕，并及
时到医院就诊，化验血糖、尿糖。　　（1）体重减轻而无明显病因者。特别是平素身体肥胖，而饮
食情况无特殊变化体重持续减轻者。　　（2）家庭中有糖尿病患者并且年纪在40岁以上的。　　（3
）分娩过巨大胎儿（体重>4000克）者。　　（4）有妊娠并发症如多次流产、妊娠中毒症、羊水过多
、胎死宫内、死产等。　　（5）有反应性低血糖者。　　（6）肢体溃疡持久不愈者。　　9.糖尿病
的诊断标准是什么？　　（1）有糖尿病症状。具备下列任何一项即可诊断为糖尿病：①空腹血糖
≥7.8毫摩／升；②一日中任何时候血糖≥11.1毫摩／升；③空腹血糖11.1毫摩／升。　　（2）无糖尿
病症状。具备下列任何一项即可诊断为糖尿病：①两次空腹血糖≥7.8毫摩／升；②第一次口服75克葡
萄糖耐量试验的1小时及2小时血糖均≥11.1毫摩／升，重复一次葡萄糖耐量试验2小时血糖≥11.1毫摩
／升，或重复一次空腹血糖≥7.8毫摩／升。　　（3）糖耐量减低。空腹血糖
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编辑推荐

　　《三高2000问》以一问一答的万式，向您洋细介绍有关高血压、高血脂及高血糖的保健知识，向
您介绍了“三高”的发病原因、症状特点，及日常起居食疗和预防护理中的要诀，是一部全面阐述“
三高”基础知识的使用手册。　　《健康时报》是由《人民日报》社主办的一份健康生活服务类周报
，是我国健康生活服务类报纸中受众量最大、影响力最强的报纸之一。　　《健康时报》以“健康生
活”为核心内容，以做中国人的健康顾问为己任，努力培养公众健康的生活方式。　　上海科学普及
出版社推出的“中医专家谈保健”系列由中国中医疑难症研究会副会长、总参干休所首长保健医师崔
先铎编著，将专业的医学知识普及化，为在中国公众中普及“三高”知识进行了很好的尝试。
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