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前言

据卫生部报告：我国已有高血压患者1.6亿。
换句话说，当我们拥挤在地铁、穿梭在商场的时候，抑或在人山人海的旅游胜地，想想，约10个人中
就有一个高血压患者。
    控制高血压其实很简单，远离高血压就八字箴言：低盐、减肥、减压、限酒。
做到这些基本上就可以将血压控制在适当的范围之内。
但从另一个角度来说，也不简单，因为具体贯彻中还会有来自自身的很大阻力。
比如，“低盐”还不简单吗？
不就是少吃点盐吗？
但“口味重”的人，已经形成多年的习惯，一句减少食盐摄取就能轻松改变？
减肥不用说，现在大家都知道“苹果肚”危害健康，但大腹便便的男士女士依旧满街皆是。
究其原因，很多人都本着“善待自己”的想法，想吃什么就吃什么，什么好吃就吃什么，一不小心就
肥胖了；减压就更不用说了，房价比工资长得快，压力自然少不了；应酬也好，倾诉也好，限酒也往
往是纸上谈兵。
    况且，医学统计发现，遗传性高血压已经影响到了下一代，尽管高血压本身不会通过基因等进行遗
传，但孩子生活在我们身边，饮食习惯是“被迫”与大家一起的。
别说做菜，就是外边叫餐，也是我们点什么他们就吃什么，所以，大人患高血压，小孩在以后也有很
大的几率患上高血压。
临床上，常常看到高血压患者都是一家一家的，因为饮食习惯是一致的！
    不难看出，远离高血压可谓是“功在当代，利涉儿孙”，而且偏离高血压的八字箴言，从一个侧面
道出了导致高血压的基本原因。
八字箴言道出了控制高血压的健康出路。
而且更为巧妙的是，这八字箴言，基本上又是围绕“吃喝”展开的，正如相关组织认定的那样，作为
一种生活方式病，饮食治疗能对高血压的控制起到47%的防治作用。
可见饮食、用药几乎各顶半边天。
    基于这样的认识，考虑到患者在降压过程中的实际难处，本书将常见高血压进行细分，根据不同年
龄层次的患者和高血压并发症以及各型高血压患者的特点，富有针对性地为患者量身配置西药、中药
和配餐。
甚或以示例的形式，为各型高血压患者菜单式地罗列出了早餐、中餐、晚餐以及加餐的方案。
对于用药则“苦口婆心”，详细地说明了药品本身的药性、用量、适用对象以及服药时间的把握，饭
前还是饭后、饭前多长时间等等。
全书言词通俗，且融权威性、科学性、知识性、趣味性和实用性为一体。
堪称大众健康教育之力作、医学科普图书之精品。
    用药，听听专家的建议，选择真正适合自己的好药；配餐，数百种为你量身定做的食疗配餐，让你
明明白白进补。
民以食为天，用药如用兵；中西合璧，取之精华；药食同用，相辅相成。
本书贴近百姓，与时俱进。
一册在手，家庭良医，医生益友！
    编者
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内容概要

《高血压吃喝调养有妙招》将常见高血压进行细分，根据不同年龄层次的患者和高血压并发症以及各
型高血压患者的特点，富有针对性地为患者量身配置西药、中药和配餐。
甚或以示例的形式，为各型高血压患者菜单式地罗列出了早餐、中餐、晚餐以及加餐的方案。
对于用药则“苦口婆心”，详细地说明了药品本身的药性、用量、适用对象以及服药时间的把握，饭
前还是饭后、饭前多长时间等等。
全书言词通俗，且融权威性、科学性、知识性、趣味性和实用性为一体。
堪称大众健康教育之力作、医学科普图书之精品。

用药，听听专家的建议，选择真正适合自己的好药；配餐，数百种为你量身定做的食疗配餐，让你明
明白白进补。
民以食为天，用药如用兵；中西合璧，取之精华；药食同用，相辅相成。
《高血压吃喝调养有妙招》贴近百姓，与时俱进。
一册在手，家庭良医，医生益友！
本书由田建华、陈永超编著。
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作者简介

田建华，主任医师。
1961年6月出生，1983年大学本科毕业，现就职于河南省安阳市人民医院(中心医院、新乡医学院附属
医院)，任中医科主任、副教授。
任中华医学会河南省康复医学专业委员会委员、中国中医药学会河南省心血管疾病专业委员会委员、
安阳市糖尿病和内分泌专业委员会副主任委员、《中华中医药杂志》编委、安阳市第十届政协委员会
委员。

田建华从事中医内科工作近30年，积累了丰富的临床经验。
擅长中西医结合诊疗，以及中医食疗和现代营养学方法，综合治疗疑难杂症。
对于糖尿病、高血压和心脑血管疾病的临床治疗、预防及康复有深入研究和独到见解。
其采用现代天然食物成分分离整合方法，独创并获国家发明专利的“糖尿病和高血脂专用面粉”项目
，以其方便的配餐方法、稳定的热能结构，有效解决了长期以来一直困扰该病临床治疗的热能摄人不
准，质量控制和管理困难，不易与降糖类药物配合等瓶颈问题，填补了我国糖尿病食品发展的该项空
白。
曾发表医学论文40余篇，出版医学专著9部。
获河南省卫生厅科技成果奖1项、安阳市科技成果奖3项、国家发明专利1项。
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    在翩翩起舞的情趣中缓解病痛
  起居疗法：生活细节决定血压稳定
    “起居有常”是稳定血压之根本
    充足高质量睡眠能平衡血压
    排便的方式也与血压水平有关
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章节摘录

过去，不管男女老幼，人们认为“胖嘟嘟”都是福相。
其实，胖到一定程度不单是“美”的问题，还是一种病态。
俗话说“有钱难买老来瘦”，这从另一个侧面说明，老年肥胖对健康更不利，一胖生百病，肥胖会导
致一些可危及生命的疾病。
根据国家研究发现，高血压患者中99%都是肥胖者，医学上称高血压和肥胖为一对“好兄弟”，它们
形影不离——高血压病人中一半左右是胖子，而肥胖人群中有一半是高血压。
    肥胖症之所以会引起高血压，首先在于肥胖者的脂肪在人体内大量沉积，扩大了血管床，血液循环
速度相对增加，在正常心率下，心脏工作量增大，同时心排出量也增大，还会增加血管的总长度，血
压肯定会升高。
另外，肥胖症患者一般患有胰岛素血症，容易饮食过多，引起血液中的钠蓄积过多，促进交感神经系
统的活动增加，必然导致血压升高。
    肥胖者容易患高血压的原因主要有以下几方面。
    (1)肥胖者的血液总容量增高，心脏的输出量增多，每分钟排入血管的血量增加，这是造成肥胖者易
于合并高血压的重要原因。
    (2)肥胖者常多食，他们血液中的胰岛素水平常高于不胖的人，这种多食和高胰岛素血症能刺激交感
神经功能，使血管收缩，从而增大了血管的外周阻力，造成了血压升高。
高胰岛素血症引起肾脏对钠的吸收增多，增加血液容量，也可使血压升高。
    (3)必须引起注意的是，与正常体重的高血压患者相比，肥胖高血压患者同时还容易合并脂质异常症
和糖尿病，加之肥胖者的体力活动相对较少，所以动脉硬化的发生危险大大提高了。
变硬的血管就难以随着血液的排入而扩张，进而导致血压进一步升高。
    减肥可以降低血压么？
    经调查发现，经过减肥，高血压是可以明显降低甚至完全恢复正常的。
在降低血压的同时，减肥还可以减轻糖尿病和脂质异常症，并增强体质，所以也会大大降低心脑血管
疾病的危险。
如果减肥仍不能使血压降至正常，就应该用降压药控制血压。
    30%的高血压与“洋快餐”有关    随着生活水平的提高，工作节奏的加快，老百姓开始青睐“洋快餐
”，甚至有些人三餐均食用。
但是，你可知道，“洋快餐”是导致高血压的鸦片，全球大约30%的高血压是由这种饮食方式引起的
。
    “洋快餐”具有“三高”和“三低”的特点，即“高热量、高脂肪、高蛋白质”和“低矿物质、低
维生素、低膳食纤维”，此外，“洋快餐”中的一些添加剂也对身体十分有害。
2003年1月29日伦敦出版的《新科学家》杂志报道：快餐(汉堡包、油炸薯片)中的一些食物添加剂可引
起人体内激素发生变化，引起上瘾，最终使食用者难以控制进食量。
试想，一个人天天吃这样的垃圾食品，对自己的健康能有利吗？
    “洋快餐”里的主食以高蛋白、高脂肪、高热量为特点，而小吃和饮料则以高糖、高盐和多味精为
主。
相反，人体所需的纤维素、维生素和矿物质则很少。
    这种食品的危险在于，高热量的油炸、焙烤食品脂肪含量很高，大大超过了一个成人一天所需的脂
肪量。
过多的脂肪就成为皮下脂肪或血管内和血管壁上的胆固醇，为心血管疾患埋下了隐患。
另外，由于摄入这类高热量、高蛋白和高脂肪食品，又加重了消化器官和肾脏的负担，使身体容易处
于缺水状态，引起多种疾病。
    值得提醒的是，饮料也是催人肥胖的原因。
比如迅速占领了中国消费市场的可乐，还有各种果汁、汽水，诱惑并控制了人们的口味，成为大众型
的饮料。
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而这些饮料中都加入了大量的香精、人造色素，长期饮用后可因糖分的过多摄入而造成肥胖，而肥胖
又是导致高血压的“杀手”。
    所以，最后警告那些忙于工作而无暇做饭、常常依靠快餐食物过日子的现代人，要注意尽量控制自
己每天食用快餐食物的分量，最好做到杜绝“快餐”。
    高热量的油炸、焙烤食品脂肪含量很高，大大超过了一个成人一天所需的脂肪量。
过多的脂肪就成为皮下脂肪或血管内和血管壁上的胆固醇，为心血管疾患埋下了隐患。
    患了高血压，到底能治好吗    高血压虽然可怕，所导致的并发症亦非常严重，但高血压并非不治之
症。
    高血压的治疗在于控制血压，并避免并发症的发生。
    治疗高血压患者的主要目的是最大限度地降低心血管病的死亡和病残的危险率。
这就要求医生在治疗高血压的同时，干预患者检查出来的所有可逆性危险因素(如吸烟、高胆固醇血症
或糖尿病)，并适当处理患者同时存在的各种临床情况。
危险因素越多，其程度越严重，若还兼有临床情况，主要心血管病的绝对危险就更高，治疗这些危险
因素的力度就更大。
心血管危险与血压之间的相关呈连续性，在正常血压范围下并无最低阈。
因此，抗高血压治疗的目标是将血压恢复“正常”或“理想”水平。
大量研究表明，经降压治疗后，在一定的范围内，血压降得越低，危险亦降低得越多。
现在的研究表明，青年、中年人或糖尿病人降压至理想或正常血压(
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编辑推荐

高血压吃什么？
怎么吃？
怎么吃喝调养？
    降血压，听听专家怎么说⋯⋯    高血压是慢性病，防治调养欲速则不达，三分靠治七分靠养，况且
是药三分毒，基于此，《高血压吃喝调养有妙招》以不同年龄层次患者和高血压并发症为基本脉络，
针对各型高血压患者的特点，富有针对性地为患者量身订制调治方案。
用药，听听专家建议，选择真正适合自己的降压药。
配餐，听听专家指导，让自己明明白白做食疗。
本书由田建华、陈永超编著。
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