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前言

　　“民以食为天”。
现代营养学提出，平衡膳食为机体防病治病的“良方”之一。
因此，饮食的科学化已成为人类现代生活的重要内容。
　　随着人们生活水平的提高，高血压的发病率呈逐年上升的趋势。
新近公布的中国居民营养与健康报告提示：我国成人高血压患病率为18.8％，这意味着中国目前有高
达1.6亿的高血压患者，并且该数字还在上升。
高血压可并发心、脑、肾等主要器官的损害，病死率和病残率都很高。
高血压对身体的损害以及引起的病变是一个漫长的过程。
目前全球高血压患者达5亿之多，不仅治疗费用巨大，而且疗程长，费时费力，因而开展早期预防和
治疗可大大降低高血压发病率，继而又大大降低脑卒中、急性心肌梗死发病率，这对整个社会无疑是
极大的贡献。
　　高血压从本质上说是一种生活方式病，膳食干预是预防高血压的重要而且是有效的手段之一。
通过膳食干预，能够改善人们的膳食结构，使其趋于合理，从而达到预防高血压的目的。
　　本书针对高血压的各种不同症状，详细介绍了高血压的一些饮食防治方法、食物选择、饮食禁忌
及预防保健等，同时列举了大量的食谱供读者参考，希望能对高血压患者及其家属提供切实的帮助。
　　最后，衷心地祝愿天下所有的人远离病痛，健康！
长寿！
快乐！
　　编著者　　2007.10.8
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内容概要

　　《高血压：营养保健师谈防病养生》的编写者是参加工作多年的营养保健专业人员，以高血压的
常见症状为纲，对每一症状均介绍了相应的饮食防治原则及食谱建议。
希望这《高血压：营养保健师谈防病养生》可以帮助广大高血压病患者科学地调理饮食，根据疾病的
不同阶段，选择适合的食物并养成良好的生活方式，以延缓疾病的进程。
　　《高血压：营养保健师谈防病养生》适合广大患者及患者家属阅读，也可供营养保健师等专业人
员参考。
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他心脑血管疾病时的药物选择5.用药误区附录
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章节摘录

　　7.为什么会得高血压　　高血压分为原发性和继发性两大类，原因尚不明确，称为原发性高血压
又称高血压病，而有不到10％的高血压是知道原因的，这些病例，由于特定脏器的病变或某种疾病而
引起的高血压被称为继发性高血压，也称疾病性高血压。
继发性高血压的原因包括某些肾脏和血管病变、激素分泌不正常及先天缺陷等。
而原发性高血压的形成目前认为与下列因素有关。
　　（1）遗传　　高血压有家族聚集性，高血压是多基因遗传，在同一家庭高血压病患者集中出现
，不是因为他们有共同的生活方式，主要是因为有遗传因素存在。
儿童血压水平明显受父母血压水平的影响，若父母患高血压病，其子女患病的概率增加。
　　（2）年龄与性别　　高血压的检出率随着年龄的增加有一个明显的上升趋势，说明老年人是高
血压患病的高危人群，年龄越大，患高血压病的可能性也就越大。
即人群中血压水平随年龄增长而升高。
性别可影响高血压病患病率，60岁以前高血压患病率男性高于女性，60岁以后女性高于男性。
　　（3）体重　　体重与血压有高度的相关性。
超重、肥胖者高血压患病率较体重正常者要高2～3倍。
体重每增加10千克，收缩压升高2～3毫米汞柱，舒张压升高1～3毫米汞柱。
研究发现，肥胖者经过10～15年，约有60％将发展为高血压。
　　（4）营养　　过多的钠盐、大量饮酒、膳食中过多的饱和脂肪酸或不饱和脂肪酸与脂肪酸比值
过低，均可使血压升高，而膳食中有充足的钾、钙、优质蛋白质则可防止血压升高。
　　（5）吸烟　　吸烟可加速动脉粥样硬化，引起血压升高。
吸烟为什么会引起血压升高呢？
目前认为主要是因为烟草中所含的剧毒物质尼古丁所引起的。
尼古丁能刺激心脏和肾上腺释放大量的儿茶酚胺，使心跳加快、血管收缩、血压升高。
此外，还有资料显示，有吸烟习惯的高血压病患者，由于对降压药的敏感性降低，抗高血压治疗不易
获得满意效果，甚至不得不加大剂量。
　　（6）饮酒　　饮酒与高血压关系密切，且与饮酒的次数与酒精含量有关，但是酒精的升压效应
是可逆的，戒酒后血压可以下降。
　　（7）精神和心理因素　　长期从事高度集中注意力、精神紧张的工作，长期受环境噪声及不良
视觉刺激的人易患高血压。
从事精神高度紧张职业的人容易患高血压。
压力的副作用可以用放松疗法和体育锻炼使之消失，同时健康的心理状态对于抵抗一定的压力也会产
生积极的作用。
　　所以说，高血压是多基因、多环境因素影响的疾病，与不健康的生活方式或不利的物理及社会环
境相关。
高血压是一种由多基因与多环境危险因子交互作用而形成的慢性疾病，一般认为遗传因素大约占40％
，环境因素大约占60％。
　　高血压不应该被看作是一个独立的病症。
有的人少吃盐血压可以降下来，有的人就毫无变化；一般认为肥胖的人血压高，但也有许多肥胖者血
压正常；一般认为瘦弱的人不可能血压高，可偏偏也有不少患高血压的瘦人。
所以说，对高血压的诊断无法单独从某一个方面来寻找原因，也不可能简单地判断某种因素对病情的
影响程度有多大。
　　8.什么人容易患高血压　　首先让我们来看看下面9个问题：　　①你的父亲或母亲有高血压　　
②你的兄弟姐妹中有高血压患者　　③你是否超过标准体重的15％以上　　④你每天的摄盐量超过6克
　　⑤每周锻炼次数少于3次　　⑥你是否容易激动、压力大　　⑦你是否吸烟　　⑧你是否有糖尿
病　　⑨你是否有高脂血症　　如果这9项中大部分的问题你的回答是“是”，那么，从现在开始，
你就必须时时关注你的血压了。
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　　精神和心理因素调查发现从事紧张度高的职业，如司机、售票员，其高血压的患病率高达11.3％
左右，其次是电话接话员、会计、统计人员，其患病率达10.2％。
说明高血压病在从事注意力高度集中、精神紧张的工作，又缺少体力活动者中容易发生。
有调查显示，机关干部和科技人员高血压患病率呈显著上升趋势，其中机关干部患病率最高。
可能与负性生活事件和不良的心理社会因素有关。
知识分子和机关干部由于工作压力、社会责任，家庭负担，生活变故等因素导致长期反复的精神紧张
、焦虑、烦躁等情绪变化，大脑皮层兴奋一抑制平衡失调以至不能正常行使调节和控制皮层下中枢活
动的功能，交感神经活动增强，使小动脉收缩、周围血管阻力上升、血压升高。
精神、神经作用和不良的心理社会因素在科技和经济高速发展的今天，社会竞争的年代，已成为高血
压患病的重要危险因素。
应引起高度重视。
加强自我调节和保养，自我预防和治疗是降低高血压患病的关键。
　　9.高血压的危害　　很多高血压患者，特别是没有特异性症状的患者，平常并不太在意，觉得高
血压没什么大不了的，除了量血压时比正常人高，其他和正常人没什么不一样。
他们不知道高血压不经过治疗会导致致命性的急进性结局。
　　其实高血压对身体的损害、高血压病对脏器的损害和引起的病变是一个漫长的过程。
　　（1）对心脏血管的损害　　主要是冠状动脉血管，而心脏其他的细小动脉则很少受累。
高血压对心脏冠状动脉的损害非常严重，人们常把高血压和冠心病视为一对“孪生姊妹”。
　　（2）对心脏的损害　　往往使心脏的结构和功能发生改变。
由于血压长期升高，增加了左心室的负担，使其长期受累，左心室逐渐肥厚、扩张，形成了高血压性
心脏病。
　　（3）对大脑的危害　　临床上高血压引起脑血管的疾病主要有脑出血、高血压脑病和腔隙性梗
死等。
而脑出血又是晚期高血压病的最常见并发症。
　　（4）对肾脏的危害　　高血压对肾脏的损害，主要是从细小动脉开始的。
初期先是肾小动脉硬化、狭窄，使肾脏进行性缺血，一些肾单位发生纤维化玻璃样变，而另一些正常
的肾单位则代偿性肥大。
随着病情的不断发展，肾脏的表面呈颗粒状，皮层变薄，由于肾单位的不断破坏，肾脏出现萎缩，继
而发生肾功能不全，一旦发展为尿毒症，则对肾脏的损害将是不可逆转的。
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