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前言

近些年来，随着人们生活水平的提高、生活节奏的加快，高血压病、高血糖症、高脂血症——“三高
”的发病率逐年上升，严重危害人们的身体健康。
然而不少患者由于对“三高”的认识不足，或谈病色变，或不在乎，有时会造成病情加重，或者引发
其他疾病，甚至威胁生命。
因此，人们应积极学习有关“三高”的医学知识，树立正确的健康观念，做到既不轻视，也不过分恐
慌。
目前，大部分“三高”患者在防治过程中，都主要依赖于药物。
其实，合理的膳食习惯、科学的饮食方法，也是“三高”病症非常有效的防治措施。
因为“三高”由多种内外因素诱发，饮食不当是其原因之一，食物“惹的祸”用食物来补救是科学养
生保健所应遵循的原则之一。
而且，食物不仅可以补充人体所需营养物质，还能改善患者体质，提高机体对抗疾病的能力，从而起
到防病治病的作用。
更重要的是，食物具有的独特属性在某些方面甚至还能起到药物所不能起到的作用。
除此之外，食物原料随手可得，制作方法和食用方法简单，没有副作用，受到更多患者的喜爱。
当然，用饮食防治“三高”必须长期实行合理的饮食控制，做到食物与药物相结合，但很多患者对饮
食疗法并不了解，很容易陷入误区，一旦吃的不正确或者吃错食物，不但无法远离“三高”，有时反
而会加重病情。
鉴于此，我们特编写了本书。
本书共分为三部分，分别为远离高血压的吃法、远离高血脂的吃法和远离高血糖的吃法。
每一部分都包含疾病基本常识、饮食调养常识、调理食谱、调理药膳四方面内容。
鉴于大多数患者对调理食谱和药膳的需求是多方面的，因此，编者用大量的篇幅，针对性地精选了主
食、菜肴、汤粥、茶饮、酒类、药膳、药饮七大类食谱，努力为患者及其家人提供食物调理方面的选
择余地，是“三高”患者及其家人不可或缺的实用性参考书。
由于编者水平所限，疏漏、不足之处在所难免，恳请广大读者朋友批评指正。
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内容概要

“三高”是高血压病、高脂血症和高血糖症的简称，在我国都属于高发病症。
“三高”的危害性不仅是病症本身对身体的损伤，还有其并发症给人体带来的危害，对这些疾病和并
发症的预防和治疗就成为备受关注的问题。
目前，大部分“三高”患者在防治过程中主要依赖于药物。
其实，合理的膳食习惯、科学的饮食方法，也是“三高”病症非常有效的防治措施。
本书以“食疗”为主，对防治“三高”的科学“食疗”方法进行了具体介绍，并提供了丰富的食谱和
药膳谱方，是一本“三高”患者及其家人不可或缺的实用性参考书。
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章节摘录

插图：高血压自测要领由于高血压病是一种慢性疾病，因此很多高血压病患者都会在长期的血压波动
中逐渐产生适应感，经常会出现血压升高但无自觉症状或自觉症状不明显等情况，这使不少患者放松
了警惕，在血压升高时认为自己的血压仍处于平稳状态，大大增加了心、脑、肾等器官受损概率，并
对生命造成威胁。
因此，为了能及时掌握血压动态，预防并发症，避免意外发生，高血压病患者应该经常测量血压，自
测血压记录还可以作为复诊时的参考资料，使医生更深入地了解患者的病情，制订出更行之有效的治
疗方案。
1选择适合的血压计高血压病患者要在家中自测血压，必须购买血压计，目前最常见的血压计主要有
两种，一种是传统的水银柱式血压计，另一种是比较现代的、可直接读数的电子血压计。
高血压病患者可以根据实际情况进行选择。
(1)水银柱式血压计：是医院里最为常用的血压计，其精度是目前所有血压计中最高的。
但是由于水银柱式血压计在使用时需要配合使用听诊器，所以血压的测量值会因测量人的听力、反应
力、视力的差异而出现偏差，高血压病患者最好在专业人士的指导下使用水银柱式血压计。
在具体使用过程中应注意以下几点。
①袖带：袖带的宽度、长度直接影响血压的测量值，高血压病患者应该选择宽度为自己臂围2／5、长
度为2／3上肢长度的袖带。
②橡皮管和橡皮球：水银柱式血压计的橡皮管和橡皮球必须完好无损，连接处必须密闭，不能有漏气
现象；橡皮管的长度不应小于75厘米。
③控制阀门：在选择水银柱式血压计时，还需要打开控制阀门进行检测。
完好的血压计在阀门打气时水银会轻松上升；关闭阀门时，水银柱应与水平面平行，保持平稳，不会
出现波动；打开阀门时，水银柱应该迅速回落。
④水银柱：完好的水银柱式血压计应该标尺垂直，水银足量、无溢出；水银的凸面应正对着刻度管的
“0”刻度处。
如果凸面高，说明水银过多；如果凸面低，说明水银不足。
(2)电子血压计：与水银柱式血压计相比，电子血压计具有一定误差，大约为4毫米汞柱。
但是电子血压计操作简单，可读性较强，还能避免水银柱式血压计人为因素造成的误差，并且可由患
者自己单独操作，更适合家庭测量血压。
但是，由于电子血压计都有测量值上限，因此高血压病患者在选购时一定要仔细阅读说明书，根据自
己的血压状况进行选择。
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编辑推荐

《给"三高"人群的健康吃法》：“三高”的危害性不仅是病症本身对身体的损伤，还有其并发症给人
体带来的影响。
合理的膳食习惯、科学的饮食方法，是防治“三高”非常有效的措施。
“三高"的基本知识介绍。
“三高"人群的饮食调养常识及饮食误区提醒。
多款“三高”调理食谱和药膳推荐。
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