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内容概要

　　“三高”是指高血压、高血脂和高血糖三种病症，它们都与现代文明有关，故又称为文明病，属
于高发慢性非传染性疾病。
在成年人群中患病率特别高。
“三高”病症非常容易并发动脉粥样硬化，进而导致严重的心脑血管疾病。
在我国“三高”更是以其高患病率、高危险性、高医疗费用著称。
《三高如何吃:高血压、高血脂、高血糖人群的饮食方案》特邀协和医院营养师，为三高病症的患者提
供了简单易行的饮食调理方法，挑选了有食疗效果的健康食材，对吃什么，如何吃进行详细系统的讲
解，是您身边的医学顾问，帮您有效控制三高病症，助您早日摆脱三高病症的困扰！
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章节摘录

　　第一章 高血压人群这样吃　　了解血压、高血压的定义，对高血压病的早防、早治具有重要意义
。
　　所谓血压，即血管内流动的血液，对血管壁产生的侧压力，又分收缩压和舒张压两种：收缩压又
称高压，是指心脏在收缩时，血液对血管壁所造成的最高压力；舒张压又称低压，是指心脏在舒张时
，血液对血管壁所造成的最低压力。
　　血压是在人体静息状态下，用血压计在肱动脉上进行测得的，通常用mmHg(毫米汞柱)或kPa(千帕
斯卡)为单位进行表示。
医生测量出血压值后，我们所看到的数值是120／80mmH9，其中120mmH9就是收缩压，80mmH9就是
舒张压。
　　世界卫生组织和国际高血压联盟，于1999年，对高血压作了如下界定：　　需要说明的是，如果
仅有一次血压超过正常值，就不能贸然说是高血压，还需临床观察或随访。
必须经过多次测量，至少连续两次测得舒张压的平均值在90mmHg或以上，才可以确诊为高血压。
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编辑推荐

　　特邀协和医院营养师，教你摆脱“三高”困扰。
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