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《吃对食物降血压》

内容概要

《吃对食物降血压》内容简介：了解中西医对高血压的不羁认汉，中医对高血压的解析，西医对高血
压的解析，掌握降压饮食原则及西餐方案，平稳降低血压，高血压合并其他疾病怎么吃，高血压患者
健康外食法，不得不说的高血压患者饮食禁忌，16种特效降压营养素，将血压值至平稳状态，镁、钙
、硒、医生强力推荐的47种降压食物，芹菜、土豆、洋葱、走出误区，吃对市售降压保健品，卵磷脂
、深海鱼油、蒜精、健康无忧的降压法——药疗、酒疗、茶疗，提高安全意识，
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《吃对食物降血压》

书籍目录

自测  聚焦高血压患者必知的7个问题  你的身体是否健康  你的饮食习惯会造成高血压吗  你是否已患有
高血压  你患高血压的概率有多大  高血压患者必做的检查项目有哪些  就医，你准备好了吗  你了解高
血压的急救常识吗第一章  了解中西医对高血压的不同认识  ⋯⋯第二章  掌握降压饮食原则及配餐方案
，平稳降低血压第三章  16种特效降压营养素，将血压值调至平稳状态第四章  医生强力推荐的47种降
压食物第五章  走出误区，吃对市售降压保健品第六章  健康无忧的降压法——药疗、酒疗、茶疗附录
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章节摘录

版权页：   插图：     中医对高血压的病症分析 高血压属中医眩晕、头痛、肝风、肝阳等病症的范畴。
《黄帝内经·素问·至真要大论》说：“诸风掉眩，皆属于肝。”中医认为，高血压主要涉及肝、肾
、心、脑。中医根据发病原因和具体症状，将高血压划分为不同的范畴。 当涉及于心，可导致心力衰
竭，属中医“喘证”、“心悸”二者合并发病。 当导致心绞痛、心肌梗死等时，属于中医的“胸痹心
痛”范畴。 当高血压累及脑，出现局灶性血栓或出血时，统称中风。 高血压根据病情不同可分为中
经络、中脏腑等证型。中经络者，是指突然出现半身不遂、口眼歪斜、语言不利、吐字不清等。中脏
腑者，是指突然出现神志恍惚、突然昏倒、半身不遂、舌强不语等。 根据症状不同，临床较为普遍的
可辨证分为肝火上炎、肝阳上亢、痰浊内蕴、肝风内动、肝肾阴虚、阴阳两虚等证型，中医只有通过
辨证施治，才能达到有效预防和改善高血压的目的。 中医对高血压病因的解析 体质是导致高血压的
先天因素 高血压与体质的关系主要体现在先天秉赋、发病年龄及形体性质等三个方面。相当一部分高
血压患者的发病与先天秉赋有关系，而人的秉赋来源于父亲和母亲，体质情况与父亲、母亲的先天之
精的质量有非常密切的关系。若具有家族高血压发病史，其体质则多为肝肾阴虚，肝阳亢盛等。中医
认为，40岁以后，人的肾气逐渐衰弱，肾精也逐渐亏损，而肝肾不足则会导致肝阳亢盛，也就容易患
高血压了。 七情是调控高血压的双刃剑 七情变化会引起气血的反应 气血是人体生命活动的物质基础
，气有温煦、推动的作用，属于一种能量；血有濡养作用，偏于物质。当外表看到情绪变化时，内脏
的气和血的运化也会有相应的反应。 七情是后天导致高血压的重要因素 中医认为，如果人的情志变
化过于激烈，超过脏腑能承受的限度时就可能会引发高血压。 如人盛怒时，肝气上逆，血随气升，血
压就会升高，如果总是发怒，就容易患高血压。 如人惊恐、大喜、极度忧愁、过度悲伤时，也会让人
体五脏六腑功能失调，其中心、肝、胆等脏腑受扰最大。肝脏受扰，出现肝气上逆、肝火上炎、肝气
郁结、肝阳上亢等情况，就会发生高血压。人的情绪变化过大，心脏遭到累及，会出现心火亢盛、心
肾不调、心肝火盛等症状，进而引发高血压。

Page 4



《吃对食物降血压》

编辑推荐

《吃对食物降血压》是著名医护专家为高血压患者重磅打造的饮食方案。看得懂，学得会，用得上。
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精彩短评

1、这个东东很是不错，特喜欢！
2、书看外表不错，内容还没细看的，是买给我婆婆看的
3、给有高血压的老妈买的，希望她身体健康，而不是靠药物维持
4、以前  ，买过此系列的书，感觉书的内容和质量挺好，这次买的这本书封面和网上显示的不一样，
书名一样，个人感觉质量不太好，不太喜欢！
5、虽然很多是基本常识 但是对得起这个价
6、这本书是给婆婆买的，因为她的血压有些高，作为平时饮食的一个指导吧。如果养生保健方面一
直很注意的话，到没什么必要购买。
7、里面有如何应对高血压产生的突发状况，还有三篇自测，看自己离患高血压有多远，不太像其他
的保健书只是说明哪些食物治疗高血压，并没有太多的课操作性。
不足的是，在讲解那些菜可对高血压有消缓的作用时，提供的菜谱看上去都不好吃⋯⋯
8、印刷很不错，书的质量也不错。内容上通俗易懂，很不错的一本书。
9、给爸爸买的。很喜欢，没事看看 了解下注意一下，很好
10、值得一看，全套书看一本就行了，内容翻来覆去地差不多。
11、阿爹一直血压高 买了这本书回家仔细钻研呢
12、了解知识，有益健康
13、家里的长辈有点高血压，所以就买了这本书，我看了一下，很不错，有食物介绍及其主要功能，
而且纸张也不错，彩色印刷，挺满意的。。。
14、一翻开这本书就觉得感觉特别好，色彩很鲜艳，很干净，很漂亮，很精美。原来觉得讲降低血压
的书内容应该会很枯燥，很无趣，但是翻阅了几个章节之后，发现内容分得详略得当，一部分一部分
的，文字也很浅显易懂，而不是大段大段文字的堆砌，让人读不下去，总体觉得这本书真是我超所值
。
15、书的内容是挺好，但是图片是不是有点那个啊
16、里面写的东西很不错,老人看了很有收获.
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