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内容概要

　　《食物是最好的降压药》依据饮食因素对高血压的影响，提倡“食在药先”的预防观；根据食物
药用价值，推广“食当药用”的食药说。
科学合理地应用食物，通过日常饮食就能达到预防和治疗高血压的效果，在现今我国老百姓“看病贵
”、“看病难”的情况下具有重要的现实意义。
在强调饮食治疗的同时，也强调食物和药物相结合，取长补短，效果更佳。
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书籍目录

上篇　“病从口入”——饮食对高血压的双向作用一、“知则智也”——高血压的防治常识（一）血
压常识1．“心脏跳动”——循环的动力2．“压力起伏”——血压的形成3．“潮起潮落”——血压的
波动4．“不高不低”——波动的范围（二）怎样测量血压．1．“青年还是老年”——高血压从何时
开始2．“诊所还是家庭”——在哪里测量高血压3．“手动还是自动”——使用哪种血压计4．“正规
还是不正规”——如何测量血压5．“准还是不准”——误差分析6．“动态血压”——有何优点7．如
何避免“白大衣现象8．如何消除“血压不安症9．血压水平的“绿、黄、红”（三）认清高血压的危
害1．全球通缉的“八大杀手榜”2．高血压的最新定义——什么是高3．被射中的“靶子”——有何危
害4．危害健康的“三高”现象5．掩盖视听的“三低”外衣6．慧眼看透“隐形衣”（四）自我诊断和
评估1．“十大因素”——您是否易患高血压2．“六大信号”——高血压的预警征兆3．“高还是不高
”——高血压的诊断标准4．“原发还是继发”——高血压的两大分类5．历史的高度——高血压的三
大分级6．现在的状况——高血压三大分期7．未来的危险——高血压的四大分层（五）高血压的预防
和治疗1．目的和内容2．“层层阻击”的分级预防3．“无药之功”——非药物治疗的效果（六）高血
压的药物治疗1．合理用药的原则2．实用选药法3．是否应该干预——降血脂和抗血小板4．何时应该
住院（七）跳出高血压认识误区1．错误危险观⋯⋯中篇 “食当药用”——高血压的治疗食物下篇 食
疗药膳——高血压的治疗饮食
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章节摘录

　　2）提供能量：食物可以提供维持人体生命活动的能量。
现代营养学认为食物中的碳水化合物是主要供能成分，易吸收、释放快；而蛋白质、脂肪成分为辅助
供能者。
这一认识可作为合理搭配三餐的基本原则，尤其对早餐、中餐，应当配备充足的谷类、奶蛋或鱼肉类
。
因为两餐之问的前半段时间的能量，需要由易吸收、释放快的米面类碳水化合物提供；而后段时间的
能量则由吸收慢、释放慢的奶、蛋、肉、鱼类中的蛋白质和脂肪提供。
　　在诸多能量消耗活动中：脑力劳动是耗能最高的活动。
尤其是从事科学研究等工作的人，更要注意及时补充能量，保证大脑得到及时的能量供应。
　　（2）调--食物的调节作用　　食物的调节作用，包括调节脏腑生理功能和调节阴阳。
　　1）调节脏腑生理功能：现代医学研究认为，各项生命活动所需要的各种酶和激素、抗体和血浆
蛋白等，都来源于饮食中的蛋白质、碳水化合物和脂肪等七大营养素，它们参与生理功能的调节。
中医饮食理论中，宣降肺气、止咳平喘类食物参与调节呼吸过程；健脾和胃类、行气类、消食类食物
参与调节消化过程；而调节血液循环的则有活血类、止血类、凉血类等食物；调节神经、感觉的也有
安神类、平肝类食物，等等。
　　2）调节阴阳平衡：食物能维持脏腑功能之间的阴阳平衡，并对阴阳失调所导致的疾病状态，利
用饮食的性味也可进行调节。
根据阴阳失调的不同情况，可有扶阳抑阴、育阴潜阳、阴阳双补等很多方法。
　　⋯⋯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<食物是最好的隆压药>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


