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《高血压饮食宜忌》

内容概要

《高血压饮食宜忌》中讲高血压严重危害人们的健康，其防治应包括合理的饮食控制、戒烟限酒、适
量运动等内容。其中，饮食控制是基础。对高血压患者而言，根本的方法是在掌握饮食治疗基本原理
和方法的基础上，了解常见事物对血脂和血压的可能影响，并结合自身特点将其应用于日常生活中，
才能获得实际的益处。
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章节摘录

　　第一部分　高血压的营养防治　　（一）高血压的相关知识　　我国目前有1.6亿高血压患者，高
血压已经成为中国人健康的“第一杀手”。高血压通常没有症状，少数人可能有头晕、头痛或鼻出血
等症状。血压高不高或血压升高之程度与有无症状或症状的严重程度并不平行。很多病人即使患高血
压多年，甚至血压很高，仍然不会感到不适。所以，高血压更大的危害在于它是“无声杀手”，因此
大多数的高血压是在体检或因其他疾病就医时测量发现的。一旦发现，不论什么是“血压”　　什么
是“血压”　　如同水管里流动的水可对水管壁产生压力一样，人们常常提及的“血压”，指的是血
液在血管内流动时，对血管壁产生的侧压。　　我们知道，医学上将血管分为动脉、毛细血管和静脉
三个部分。因此就产生了三部分的压力，即“动脉压”、“毛细血管压”和“静脉压”。通常说的血
压是指动脉压。　　仍以水管和水压为例：水管中水的压力取决于水塔里储存的水容量和水管面积大
小。水塔里的水越多，水对水管的压力就越大；反之，水塔里的水减少，水对水管的压力也减小。血
压也是如此。　　人体主要通过血容量的调节和血管的舒张与收缩来调节血压。当血管扩张时，血压
下降；当血管收缩时，血压升高。当血容量增加时，血压增高；当血容量减少时，血压下降。　　心
脏收缩时，动脉内的压力最高，此时的压力称为收缩压，也就是我们平时所称的“高压”；心脏舒张
时，动脉弹性回缩产生的压力称为舒张压，也就是我们平时所称的“低压”。　　⋯⋯
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精彩短评

1、食疗的方法对高血压这种长期的疾病有很重要的作用，这本书介绍了详细的食疗方法，非常实用
。
2、父亲看了，觉得颇好。
3、便宜，送货上门，正品
4、还行吧，有些菜谱平时根本用不上
5、书里介绍的一些常识对高血压患者还是有一定帮助的!
6、还不错吧，买给老妈看。希望会开心。
7、很喜欢，学到很多
8、内容比较旧了。
9、道理讲的浅显易懂，容易理解
10、可以看看吧。这样的书太多了
11、这书真不咋的，就这书还那价格，真的很一般
12、内容比较易懂,通俗,不过纸质比较差.
13、看看学习学习，照顾老人高血压而买的
14、不错，值得看~
15、这本书还行，比起其他这方面的书，这本还算实惠些，建议大家看一下
16、妈妈前段时间高血压，买给妈妈看的~~~~~
17、内容还可以，但是排版不够紧凑，有点浪费纸张。
18、在当当网买到的书都挺好的，这本更详细的讲了高血压的预防和控制及饮食，送给了老人，他挺
高兴的。
19、书的纸张一般，内容看起来还可以
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