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前言

高血压是常见的心脑血管疾病，多见于中老年人，有原发性和继发性两种。
高血压病不仅是一个独立的疾病，而且是导致脑卒中、冠心病和肾功能损伤的主要危险因素。
它步恶性肿瘤的后尘，已成为当前人类的第二大杀手，并且有超前的趋势。
因此，人们切莫掉以轻心。
《黄帝内经》强调：“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充。
” 食疗既可以补充人体所需要的营养物质，又可以改善病人体质，提高抗病能力，从而达到无病先防
、既病防变、小病自疗的目的。
所以，“药疗不如食疗” 被历代医学家所推崇。
基于上述原因，本书精选了365种祖国各地的菜、汤、粥、羹、主食的科学烹饪方法，具有制作方便，
营养丰富的特点。
一年三百六十五天，每天都有不同的食谱，营养均衡又不腻味。
如果家人一起动手，更有一番生活情趣。
这本书与其说是一本菜谱，倒不如说是一名司厨顾问。
她的光临，一定会给您全家带来健康的福音。
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内容概要

高血压是一种慢性疾病，病程较长，需要终生治疗，治疗高血压不能单单依靠降压药物，科学的饮食
对高血压的预防和康复会有着积极的作用。
高血压病人主要应注意以下几个问题：    1  控制热量摄入，避免肥胖，保持理想体重。
为做到这一点，应少吃脂肪和糖。
    2  少吃食盐，口味要淡。
每日食盐摄入量最好少于6克。
    3  增加含钾和钙丰富的食物的摄入量。
对于有肾脏疾病的高血压病人，吃高钾膳食时应慎重。
    4  多吃新鲜蔬菜和水果。
    5  适当增加海产品摄入量。
    6  不饮酒，不吸烟，不用有刺激性调味品，不喝浓茶和浓咖啡。
    7  定时定量，少量多餐，晚餐要少而精，清淡易消化。
    8  在愉快与和谐的气氛中进食。
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作者简介

索志刚医生，现任职于山西省忻府区人民医院，为内科主治医师。
他的卓越成就，在于他从众多古籍和药理书中，精心研究，撰写了许多药膳文章，在国内著名医学刊
物上发表论文数十万字，具有很高的学术价值和食用价值，极大程度地推广了食疗这一医学瑰宝，使
中国医学中零星散落的
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章节摘录

插图：三、保健常识1.学好哲学让你受益终身哲学充满辩证的精神，哲学是做人、做事、修身养性、
长寿的法宝，特别是在你的工作不那么顺心的时候，在你的感情纠缠不清的时候，在你拼搏得脸红脖
子粗的时候，在你迷茫、寂寞、嫉妒、难堪、愤怒、烦恼的时候，它可能是为你开的一剂良药；在你
得意洋洋的时候，它会提醒你天外有天，山外有山，从而为你构造出平衡的心态。
著名的哲人苏格拉底，娶了一位强悍的妻子。
一次苏格拉底给学生讲授因果关系，课讲到精彩时拖延了时间，其妻在楼上大吼大叫，但苏格拉底实
在是太专著了，忽略了妻子对他的提醒和抗议，以至其妻自楼上向其头上泼下一盆水，面对如此的尴
尬，苏格拉底镇静地对学生说道：“你们看，这就是因果关系，刚才是电闪雷鸣，之后必定是瓢泼大
雨。
”站在哲人的角度，苏格拉底不但开解了自己的无奈和尴尬，而且也为后人总结出了许多哲理。
他将生活中的不幸化为一种原动力，成为一代伟人。
2.让你活得开心英国人的教育是力图将人培养成绅士风度。
在未成年时，就希望他成为绅士，绅士的内涵不仅仅是有财富，更重要的是做人要无私、无畏、有自
我牺牲精神、有社会的责任感。
比如金融巨商索罗斯捐数亿美元给非洲穷人及俄罗斯监狱犯人治病。
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媒体关注与评论

书评药补不如食补，享受健康生活每一天。
    365种美食，365种疗法，降低高血压吃什么是关键！
    名医指导：基础知识、保健常识、诊断方法、饮食疗法。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<365天最适宜高血压的食疗食谱>>

编辑推荐

药补不如食补，享受健康生活每一天。
365种美食，365种疗法，降低高血压吃什么是关键！
名医指导：基础知识、保健常识、诊断方法、饮食疗法。
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