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前言

高血压是现代人常患的疾病之一。
高血压被称为“隐形杀手”，它对身体的损害往往不易被察觉，但它却在人类十大死因中排名第二。
更加可怕的是，如果高血压的状况长期持续下去，还会引起中风、心血管疾病、肾病等一系列并发症
。
除了致命以外，身患高血压还会让人们的生活品质大打折扣。
    目前，关于高血压的各种预防知识在不断普及，医疗技术也比较发达，能够帮助患者较好地控制高
血压，但是每年患高血压的人数依然在增加，症状不断加重的患者也为数不少。
这是为什么呢？
过大的工作压力、快节奏的现代生活，让人们习惯了不规律的饮食，经常饥一顿饱一顿，或者吃一些
盐分过高或者高热量的快餐。
在有机会享受大餐的时候，又往往贪求口舌之欲，不注意营养和健康，只图大快朵颐。
饮食不规律、饮食结构不合理正是导致高血压的罪魁祸首。
不会吃，让很多人“吃”出了高血压。
    对高血压患者而言，病情的控制不仅需要医护人员的指导，更需要自己和家人的配合；药物的治疗
不可忽视，知道怎么吃尤为重要。
俗话说，“病从口入”，这就需要患者在生活的各个方面，尤其是饮食上格外注意和留神，进行良好
的自我管理和自我检测。
但若没有丰富的相关知识，可能一时疏忽就吃错了，血压值当然不会降低。
也有些患者草木皆兵，什么都不敢吃，让自己的饮食单调乏味。
想要战胜高血压，必须进行合理的饮食控制，必须知道吃什么、怎么吃。
本书正是高血压护理专家根据自身多年的高血压研究和护理经验，根据患者的需要，对患者进行的详
细指导。
书中先系统介绍了关于高血压的基本知识，又提出了防治高血压的2大营养攻略及战胜高血压的9大食
疗技巧，并针对经常困扰患者的一些常见食疗问题予以解答，对一些错误的饮食观念予以澄清，还详
细介绍了59种可降压食材和76道美味菜肴，让高血压患者能够吃出健康。
而居家防治的4大方法，则让人们在饮食调控之外，多管齐下，从而达到更好的保健效果。
    健康是人的基本权利，是幸福快乐的基础。
让我们一起翻开本书，来了解“降压密码”，“吃”掉高血压，吃出好身体。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<高血压怎么吃>>

内容概要

《高血压怎么吃》中先系统介绍了关于高血压的基本知识，又提出了防治高血压的2大营养攻略及战
胜高血压的9大食疗技巧，并针对经常困扰患者的一些常见食疗问题予以解答，对一些错误的饮食观
念予以澄清，还详细介绍了59种可降压食材和76道美味菜肴，让高血压患者能够吃出健康。
而居家防治的4大方法，则让人们在饮食调控之外，多管齐下，从而达到更好的保健效果。
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章节摘录

版权页：   插图：    高血压为什么这么恐怖 高血压对心脏和血管都有一定影响。
 （1）亦压高对心脏的影响 身体的血管壁长期受到强大压力冲击，弹性渐失，当血管失去弹性变硬时
，血压的流动更不顺畅，心脏只好更用力收缩，让血液能顺利将营养素及养分带到各个部位，长期下
来，负责利用收缩压力将全心脏含氧血液送至全身的左心室会渐渐肥大，心壁的厚度便会跟着增加。
 （2）血压高对血管的影响 血压高对血管的影响透过两种方式表现，一是破裂，一是粥状硬化引发阻
塞。
小血管较细薄，易发生破裂情形，大动脉较厚粗，易发生粥状硬化。
 ①血管破裂：血压愈高，血管壁的压力愈大，且会慢慢变硬、变窄，弹性不再，血管因而变得脆弱。
倘若血压突然蹿升，血管壁承受不了过大的压力，便会破裂。
如脑出血，常称为出血性卒中，还有蛛网膜下腔出血。
 ②粥状硬化引发阻塞：血管内壁在长期高血压、高血脂、糖尿病、抽烟等危险因子影响下造成损伤，
低密度脂蛋白胆固醇得以渗透并_局部积留于动脉内膜下，并在引起发炎反应及白血球进入内膜下，
蜕变为巨噬细胞，吞噬脂蛋白，最后发展成为动脉硬化斑块。
 若斑块出现裂痕或破裂，会吸引血小板黏结、聚集，形成血栓，阻塞动脉血流。
临床常见的脑血栓形成，即缺血性卒中，还有脑栓塞、脑梗死。
 高血压的并发症 高血压造成血管病变，当血管病变发生，身体各器官组织会跟着出现损伤，脑部、
心脏、主动脉、肾脏和眼底是影响最大的部分。
 脑部：高血压造成血管阻塞，当阻塞发生在脑部，会导致阻塞性中风，如脑血栓与脑栓塞。
脑血栓是大脑内部动脉血管壁上出现血凝块，完全堵住血管；脑栓塞的血凝块则来自于脑部以外，跟
着循环系统流入脑血管，造成阻塞。
不论是脑血栓或脑栓塞，阻塞、阻挡氧气与养分通过，易造成组织死亡，引发中风。
 当破裂效应发生在脑部，会导致出血性中风，这是较少见的脑中风。
当破裂的血管主要在脑组织内、接近脑部表面血管，为脑内出血，患者会失去意识，或立即在一、二
小时内发展成半身下遂。
当破裂血管位于蛛网膜下腔的脑血管，血液会大量流出累积在蛛网膜下腔，造成蛛网膜下腔出血，患
者会剧烈头痛，但不会立即失去意识或中风。
 心脏：高血压对血管造成的强大压力，会让血管变硬、管径变窄，不利于血液的输送，为了让血液能
顺利送往全身，心脏只好更用力收缩，长期下来，左心室会肥大。
当血管病变发生在冠状动脉时，会造成缺血性心脏病（狭心症）的发生，如心绞痛、心肌梗死。
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编辑推荐

《高血压怎么吃》是高血压护理专家根据自身多年的高血压研究和护理经验，根据患者的需要，对患
者进行的详细指导。
健康是人的基本权利，是幸福快乐的基础。
让我们一起翻开《高血压怎么吃》，来了解“降压密码”，“吃”掉高血压，吃出好身体。
《高血压怎么吃》由张汝峰编著。
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