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前言

人体所需要的营养物质及维持身体运行的氧都依赖于血流畅通，而血压是推动血液流动的动力因素，
可以说，没有了血压，生命就成了无源之水。
但是，随着生活节奏的加快、膳食结构的变化、精神压力的渐增，高血压已经成为危及生命的健康杀
手。
    高血压对人体的影响不仅仅表现为血压升高、头晕、头痛、记忆力减退等，更让人担心的是长期高
血压引起的心脑血管及身体器官病变，如冠心病、脑梗死、肾脏疾病等，这些高血压并发症可能比血
压升高对身体的危害更大。
    高血压发病的因素很多，遗传基因、肥胖、高盐饮食、过多饮酒、缺少体力活动、精神紧张等，都
可能引起高血压。
各种引起高血压的因素中以饮食因素为主，饮食中摄入过多的高脂肪、高热量食物，致使身体不能正
常代谢，高血压的发病率也就会相应提高。
所以，改变不良的饮食结构和饮食习惯，对预防和治疗高血压格外重要。
正确的饮食调理能帮助降压药物更好地发挥疗效，还能减少药物对身体的副作用。
    除了坚持服用降压药和饮食调理之外，中医还有多种治疗高血压的自然疗法，如刮痧、拔罐、艾灸
、贴敷、足浴、药枕等，这些疗法通过对体表局部的直接作用和对神经、体液的间接作用，达到调整
和改善血液循环、改善营养代谢和神经系统功能的效果，以帮助身体器官恢复功能，帮助高血压患者
更有效地控制血压。
    生活中还有很多影响血压的细节，其中精神因素不仅是高血压的病因，也对高血压的治疗效果起着
很重要的作用。
急躁、悲观等不良情绪会降低高血压的治疗效果，而乐观的心态才有助于高血压的治疗。
坚持适当的运动对高血压的治疗很有帮助，甚至能使轻症高血压患者自愈。
    总之，要维持血压正常且稳定，就要坚持内外调理。
也就是说，在坚持服药和低脂、低盐饮食的同时，采取中医自然疗法以辅助和巩固药物治疗和食疗的
作用，并保持积极乐观的生活态度，坚持适量的运动，高血压防治就不再是难事了。
    特别提示：本书所阐述的高血压刮痧、拔罐、艾灸、贴敷疗法的内容，普通读者仅作为医学知识了
解，若操作须在专业医师指导下实施，防止造成不良后果。
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内容概要

　　高血压发病的因素很多，遗传基因、肥胖、高盐饮食、过多饮酒、缺少体力活动、精神紧张等，
都可能引起高血压。
高血压的治疗是一个长期的过程，本书从饮食调养、运动、刮痧、拔罐、刮痧、艾灸、药枕、贴敷等
方面，详细介绍高血压的防治方法，相信高血压患者可通过书中的方法内调外理收到较好的降压效果
。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<高血压怎么吃怎么养大全集>>

作者简介

　　张维君，北京安贞医院教授、主任医师；博士生导师。

　　历任北京安贞医院心导管室主任，干部保健、老年心内科主任，中国老年保健医学研究会理事，
中国老年保健协会心血管分会副主任，中国高血压联盟理事，中国艾滋病基金会理事。
曾担任国家“九五”攻关多项重要科研课题的负责人，有14项研究获北京市级及局级科技成果奖。
从事心血管临床及介入工作三十余年，有着丰富的临床经验。
曾主编《心导管学》、《肺栓塞诊断疗手册》等七部著作，参加编写《心脏病学》、《小儿心脏病学
》等十余部著作，发表论文50余篇。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<高血压怎么吃怎么养大全集>>

书籍目录

第一章 正确认识高血压，明明白白治好病
　第一节 了解高血压，为高血压调理打好基础
　　何谓血压，何谓高血压
　　高血压形成的基本原理
　　高血压对身体器官的危害
　　影响血压升降的因素
　　识清高血压类型、分期，对症防护效果好
　　哪些人易患高血压
　　高血压的征兆，早知道、早预防
　第二节 专家讲解高血压科学疗法
　　高血压患者就医前要做好充分准备
　　高血压患者就医四忌
　　找对根源，中医辨证施治更有效
　　高血压患者常有的疑虑
　　按高血压不同等级，制定防治方案
　第三节 做好高血压检测，提早预防是关键
　　学会自测血压，随时掌握血压动态
　　教你看懂自己的化验单
第二章 科学饮食降血压，吃出健康与长寿
　第一节 餐桌上的饮食细节，帮你有效降血压
　　掌握正确的喝水法，补水又降压
　　巧用调料，减少使血压升高的因素
　　清淡美味的饮食，能有效预防高血压
　　家常食物怎样吃最降压
　　高血压患者应该少食的食物
　　高血压患者应纠正的不良饮食习惯
　　高血压患者外出就餐降压技巧
　第二节 不可不知的健康营养素，降压有功效
　　分清好脂肪和坏脂肪
　　热量摄取有技巧，吃对了才能降压防肥胖
　　多吃膳食纤维，有助降低胆固醇
　　降压的同时注意补钙
　　多补钾可降压，教你补钾小窍门
　　适当补充维生素A，维持血压稳定
　　适当补充B族维生素，有效降低血压
　　适当补充维生素C，增强血管弹性
　　适当补充维生素E，保护心脑血管
　第三节：特效降压食物与食谱推荐，小食材有大作用
　　特效降压食物与食谱推荐，小食材有大作用
　　玉米--心脑血管的保护神
　　薏米--利尿消肿的药食两用食材
　　红薯--维持血管健康的卫士
　　荞麦--降压的理想食品
　　黄豆--保护心血管的植物肉
　　豌豆--补蛋白降血压的圣品

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<高血压怎么吃怎么养大全集>>

　　芹菜--降压有奇效的药芹
　　茄子--紫色的降压精灵
　　番茄--红色的降压降脂果
　　西蓝花--保护血管弹性
　　大蒜--防病健身的天然抗生素
　　洋葱--有效降低胆固醇
　　黑木耳--血管垃圾的清洁工
　　海带--降压消肿的碱性食物
　　紫菜--软坚利水的佳品
　　鱼类--营养又降压的水中珍品
　　虾--高蛋白低脂肪的代表食品
　　牛奶--高钙高蛋白的完全营养食品
　　特效降压药酒药茶，对症喝能见效
第三章 降压必知的生活细节，协助稳压健康一生
　第一节：掌握日常起居细节，远离高血压的"红灯区"
　　高血压患者应注意的日常行为要点
　　高血压患者必知的自我调理细节
　　高血压患者应掌握的健康睡眠方法
　　高血压患者不可长时间卧床
　第二节：高血压患者要牢记的平安外出指南
　　运动疗法，有效改善血压和血管健康
　　坚持做运动对高血压患者的好处
　　高血压患者运动的注意事项
　　高血压患者运动时要注意把握好度
　　行之有效的日常降压运动--散步
　　行之有效的日常降压运动--慢跑
　　行之有效的日常降压运动--游泳
　　行之有效的日常降压运动--爬楼梯
　　行之有效的日常降压运动--梳头
　　行之有效的日常降压运动--泡温泉
　　行之有效的日常降压运动--健身球
　　行之有效的日常降压运动--降压操
　　行之有效的日常降压运动--太极拳
　　行之有效的日常降压运动--气功
　　行之有效的日常降压运动--踩鹅卵石
　第三节：心理疗法，让血压在自娱自乐中保持平稳
　　高血压心理疗法的依据
　　常见的高血压心理疗法
　　做好持久治疗的心理准备
　　纠正不良情绪，保持血压稳定
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章节摘录

版权页：插图：皮肤对温度相当敏感，如果室内的温度太低，会引起血管收缩，血压陡然升高，然后
浸泡在温水里，血压会陡然降低，这样陡升陡降，极易对健康造成危害，因而浴室内脱衣时的温度应
适宜，保持在25℃～27℃为宜。
水温也不宜过低或者过高，水温过低容易受凉，使血管收缩，血压升高；水温过高又使血管舒张过度
，造成血压明显降低，一般在38℃左右，不宜超过40℃，夏天可略低，冬天可略高。
保持合适的水温，可以帮助高血压患者改善血管的舒缩功能，增加血管壁的弹性，有利于降压。
●要选择合适的浴缸大部分人洗澡时，喜欢将脖子以下的整个身体都浸在水中，高血压患者却不适合
这样做，因为水压会对人的血管和心脏产生一定的压迫作用，所以，浸在水中会让人感到胸闷、呼吸
吃力。
心脏浸在水下越深，压力越大，血管也一样，这样就增加了血管及心脏的压力，给高血压患者的健康
带来不利影响，故而宜选择浅而长一点的浴缸。
洗浴时水不要放得太满，人可以平卧在里面，将身体的2／3浸泡在水里为宜。
●高血压患者洗澡前的准备工作高血压患者洗澡前应该先排尽二便，简单地做一下热身运动。
因为洗澡时出汗多，消耗体液，使血容量减少、血液黏稠度增加，易使血流减慢，造成脑血管病变，
可先喝一杯白开水，以增加水分供应。
了解高血压，为高血压调理打好基础何谓血压，何谓高血压什么是血压心脏通过不停地收缩和舒张来
推动血液流动，这种由心脏收缩和舒张所产生的压力，通过血液作用到血管壁上，就形成了血压。
心脏跳动分为收缩和舒张两个时相，心脏收缩时，大动脉血管内会产生较大的压力，其压力的顶峰称
为收缩压，也就是我们通常所说的高压；心脏舒张时，大动脉血管处于一种弹力回缩状态，动脉内压
力下降，称为舒张压，即我们通常所说的低压。
血压的法定单位是千帕（kPa），通常以毫米汞柱（mmHg）表示，1毫米汞柱为0.133千帕，7.5毫米汞
柱为1千帕。
什么是高血压血液只有处于压力之下才能进行有效的血液循环，但如果压力过高就会对血管壁造成损
害。
所以高血压是一种状态，这种状态如果长期存在，就成为疾病。
世界卫生组织建议使用的血压标准为：分类血压测量值正常血压收缩压＜120毫米汞柱和舒张压＜80毫
米汞柱正常高值收缩压120～139毫米汞柱和（或）舒张压80～90毫米汞柱高血压收缩压≥140毫米汞柱
和（或）舒张压≥90毫米汞柱1级高血压（轻度）收缩压140～159毫米汞柱和（或）舒张压90～99毫米
汞柱2级高血压（中度）收缩压160～179毫米汞柱和（或）舒张压100～109毫米汞柱3级高血压（重度
）收缩压≥180毫米汞柱和（或）舒张压≥110毫米汞柱单纯收缩期高血压收缩压≥140毫米汞柱和舒张
压＜90毫米汞柱
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编辑推荐

《高血压怎么吃怎么养大全集(专家指导版)》：权威专家制定高血压居家自疗处方：正确用药是根本
，科学食养是重中之重，合理运动为平稳血压助力，中医外治法经济又有效。
高血压病程绵长，控制不好容易诱发严重的并发症。
正确的观念能帮助高血压患者控制病情发展，《高血压怎么吃怎么养大全集(专家指导版)》从实用角
度出发，将高血压防治的专业知识讲解得深入浅出，如专家亲临指导，让高血压防治变得更加轻松。
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