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前言

高血压病一直被人们称为“无声杀手”，是一种不易被发现的现代生活方式疾病，严重危害着人类的
健康。
但是，高血压病并不可怕，它是可以防治的。
因此，人们不必对高血压心生恐惧。
由于高血压病是一种生活方式疾病，并且属于一种慢性病，所以早期药物治疗是完全可以蔓延其发展
的。
不过，这需要高血压患者或家属在日常生活中，尤其是在饮食方面备加注意。
中医有“药食同源”的说法。
也就是说，日常食物本身就是很好的药物，只要能够合理安排饮食，想要吃掉“高血压”是很轻松的
事。
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内容概要

对于不少高血压患者来说，“怎么吃”是一个大问题。
编者从最贴近生活的饮食入手，运用中医理论针对高血压病的特点，为广大高血压患者详细说明了很
多食物的降压功效，并针对每种食物进行深入地分析，重点向大家推荐各种食物的降压好食方和食用
量。
    本书以“因病制宜”为特色，为高血压患者每月的饮食制定计划，并根据高血压的类型及其并发症
设计了不同的食谱。
    本书内容丰富，实用性强，是一本极具指导意义的家庭必备读物。
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章节摘录

大量的流行病学调查资料表明，高血压病的发病与经常摄人过多的食盐有着密切的关系。
食盐摄入后，在体内分解成钠与氯两种离子，其中钠离子是主要分布在组织细胞外边的液体（即细胞
外液，包括血浆和组织液）。
在正常情况下，肾脏一般有能力将体内多余的钠离子排泄掉，以维持水钠代谢平衡。
但是，如果经常摄人过多的食盐，体内钠离子的数量便会显著增加。
当超出了肾脏排钠能力时，钠离子就会大量蓄积在细胞外液中。
由于化学上所谓的渗透压关系，所以会引起细胞中水分（即细胞内液）向细胞外液转移，造成钠、水
潴留，循环血量增加，同时回心血量及心输出量均相应增加，从而血压也随之升高。
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编辑推荐

《吃掉高血压》为您精心挑选了多种适宜食用的日常食物。
并对每一种食物的功效进行了详尽地介绍，特别是针对高血压患者推荐了饮食疗方及适用量。
对于不少高血压患者来说，"怎么吃"是一个大问题。
生活必备，健康生活新开始。
中医有“药食同源”的说法。
这就是说日常食物本身就是很好的药物，只要能够合理安排饮食，想要吃掉“高血压”将不再是难事
。
《吃掉高血压》从最贴近生活的饮食入手，运用中医理论针对高血压病的特点，为广大高血压患者详
细介绍了日常常见食物的降压功效，并针对每种食物进行了深入的分析，重点向大家推荐了各种食物
的降压好食方和食用量。
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