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《胡大一教您 控制高血压的五个处方》

内容概要

当高血压无声无息地来到人们身边，挤兑着不同人群的健康甚至危及生命时，我们应该如何面对？怎
样控制呢？中国最权威的高血压病防治专家胡大一经过四十多年的临床实践和科研证明：“放宽心，
用对药，管住嘴，迈开腿，零吸烟”是五个有效降压生活处方。
本书就全方位立体化控制高血压的“五个处方“的原则、方法、注意事项等方面进行了全面、美观、
直白的呈现。怎样让快乐住进心里，不再搬家？怎样管理好睡眠？怎样远离高血压的生活守则？怎样
科学用药降压？如何找回自己的健康美味？高血压患者怎样选择愉悦健康的运动项目？等等。关于预
防和轻松控制高血压的生活细节话题，这里应有尽有，并且一一为读者作了图文并茂的解答。
权威专家一书在手，读者将自己帮助自己拥有健康的主动权！
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枸杞子 184
预防动脉粥样硬化
杞菊饮 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯184
杞枣芹菜汤 ⋯⋯⋯⋯⋯185
枸杞子金银花汤 ⋯⋯⋯185
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钩藤 186
降压镇痛
钩藤白术饮 ⋯⋯⋯⋯⋯186
钩藤天麻茶 ⋯⋯⋯⋯⋯187
钩藤荷叶首乌汤 ⋯⋯⋯187
丹参 188
活血降压
丹参海蜇煲 ⋯⋯⋯⋯⋯188
丹参玉楂饮 ⋯⋯⋯⋯⋯189
参莲汤 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯189
红花 190
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洋甘菊红花茶 ⋯⋯⋯⋯190
红花丹归糯米粥 ⋯⋯⋯191
红花大米粥 ⋯⋯⋯⋯⋯191
PART7并发症饮食，吃对了，不受罪
高血压合并糖尿病 194
魔芋拌黄瓜 ⋯⋯⋯⋯⋯195
冬瓜香菜汤 ⋯⋯⋯⋯⋯195
高血压合并冠心病 196
山楂汁 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯197
清蒸枸杞子虾 ⋯⋯⋯⋯197
高血压合并高脂血症 198
韭黄豆芽菜 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 199
南瓜豆浆 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 199
高血压合并肾功能减退 200
鸡丝拉皮 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 201
洋葱炒土豆片 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 201
高血压合并脑血管疾病 202
牛奶玉米汁 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 203
洋葱青椒汁 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 203
PART8多运动，别犯懒，降压有保障
高血压患者运动原则 206
户外运动 207
行走，随时随地的好运动 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 207
慢跑，认真对待的健身方式 ⋯⋯⋯⋯⋯ 208
舞蹈，快乐的运动 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 209
游泳，消耗能量更快速 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 210
气功，降压又健身 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 212
太极拳，修身养性 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 214
室内运动 215
甩手，足不出户也能完成 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 215
健身球，把健康掌控在手中 ⋯⋯⋯⋯⋯ 216
提肛，提升阳气的好方法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 217
深呼吸，让身心更轻松 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 218
高血压自我按摩法 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 219
卧床患者的康复锻炼 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 220
附录 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 221
控制血压所需的营养素 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 221
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高血压并发昏迷后鼻饲流汁配餐推荐表
⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 223
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