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内容概要

脑血管和心血管疾病已成为世界第二和第三大死亡原因，其危害之大不容忽视。
　　高血压和高血脂是致病的重要原因，许多因素可以影响您的血压和血脂。
本书详细阐述了：饮食适当与否、有无规律运动、抽烟饮洒的习惯、体重的标准，甚至精神压力的多
寡等方面因素的利弊，帮助您更好地选择和控制这些因素。
 　　本书重点介绍的降压降脂饮食法（DASH）是根据美国卫生署赞助并由杜克大学医学院等五所知
名医学中心联合完成的大型研究成果写成的。
这套饮食方法，不但可以降血压、降血脂、增进骨健康，而且与防癌协会及糖尿病协会的饮食建议也
相符，同时还是真正的减肥良方。
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书籍目录

自序 健康亮了红灯——一个真实的例子高压高脂——文明病的指针 第一章　认识血压和血脂，了解
您的两大健康指针  （一）高血压是什么?   　　1.高血压的后果  　　 2.如何治疗高血压   （二）高血脂 
 （三）中国人的高血压和高血脂情形第二章　如何饮食才能降压降脂　（一）降压降脂饮食指南 　
　1.降压降脂饮食（DAsH）是怎么来的 　　2.降压降脂饮食的降血压效应 　　3.降压降脂饮食的降血
脂效应 　　4.这套降压降脂饮食到底内容为何 　（二）知然后能行——那么我到底该吃什么 　　1.五
谷杂粮类 　　2.蔬菜类 　　3.水果类 　　4.乳制品类 　　5.鸡、鸭、牛、羊、猪和鱼肉 　　　6.果仁
、种子和干豆类 　　7.油脂类 　　8.甜点类 　　9.饮料的选择 　　10.您吃得太咸吗 　　11.葡萄酒对
心脏有益，能多喝些吗 　　12.营养标示——帮助您做个聪明的消费者 　　13.我该吃多少热量才恰当 
　　14.我需要吃维生素吗 第三章　体重、运动和其他影响血压血脂的因素　（一）您的体重合乎健康
的标准吗 　　1.您的体重达到健康的标准了吗 　　2.中年发福 　　（二）您真的想减轻体重吗 　　1.
动机是关键，预防为上策，全在于您的选择　　2.热量密度 　　3.知彼知己，记录饮食及运动　　4.您
吃饱了吗 　　5.减肥的特效饮食 　（三）运动 　　1.为什么要运动　　2.要运动多少才恰当呢 　　3.
什么样的运动才算数 　（四）抽烟 　（五）精神压力 第四章　决心、动机与成功　（一）改变行为
的动力源　（二）您的生活重心在哪里　（三）目标与成功　（四）长期与健康生活习惯为伴附录　
附录一：您的心血管健康吗　附录二：饮食记录表
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章节摘录

　　健康亮了红灯——一个真实的例子　　小陈是个成功的商人，今年45岁，生意忙碌，平时常吃应
酬饭，身体状　　况一向不错，从来没想过自己的健康会出问题。
虽然这几年，体态稍有发福　　的迹象，他也不太在意，可是健康的红灯说亮就亮了。
有一天，他正在开车　　时，突然右边整条手臂发麻，失去大部分的感觉，不能随意控制。
他立即前　　往医院检查，之后证实是轻微的中风。
因为医治及时，他的右手已经基本恢　　复正常。
但是，这个危险的经历，让小陈不得不思考，在人生往后的日子里　　，他该如何预防类似的或更严
重的红灯出现呢?　　当仔细检查小陈的多项健康指标时，我们又发现了另一个不该忽视的警　　示，
根据他的年龄（45岁）、性别（男）、抽烟习惯、总血胆固醇（225毫克／百　　毫升）、高密度脂蛋
白胆固醇（39毫克／百毫升）和135毫米汞柱的收缩压来估　　计（附录一），他在未来十年内得心脏
病突发的几率约为25％。
所幸的是，除　　了年龄和性别无法改变之外，其他几项指标都可以通过调整饮食、运动和生　　活
习惯来改善。
　　小陈是幸运的，许多类似或比他更不幸的例子在我们周围俯拾皆是。
您　　的健康指针如何呢?您的身体亮过红灯或黄灯吗?许多人常是失去健康之后才　　知道珍惜。
以中风为例，其后遗症常常会影响患者本身的生活能力和品质，　　同时更牵连家人的生活品质。
毕竟，长寿虽好，但与优质人生相比，许多人　　宁愿选择后者，若是可以的话，谁不愿两者兼得呢?
中国俗语说“留得青山　　在，不怕没柴烧”，但愿读者您有先见之明，及时做好预防的工作，使您
不　　但留得住青山，更是留住一片好材林立的青山。
　　高压高脂——文明病的指针　　随着社会文明的进步，现代人的生活虽富足了，但健康也付出了
不小的　　代价，像前面小陈的例子。
心脏病和中风是许多发达国家名列前茅的死亡原　　因，美国每年有逾百万的人因这类疾病而丧失生
命，如果把这个数字想象成　　一次机毁人亡的坠机事件的话，就相当于一年365天中，每天最少有10
次坠　　机事件，其影响之大实不容忽视。
　　近年来，中国迅速发展，但国民健康似乎也在步这些国家的后尘，朝着　　同样的后果靠近。
然而，科学研究告诉我们，我们是可以要文明而不要文明　　病的。
以心脏病和中风这两大文明病为例，高血压和高血脂是得病的重要危　　险因素，而许多因素可以影
响您的血压和血脂，包括饮食适当与否，有无规　　律运动，抽烟饮酒的习惯，体重情形，甚至精神
压力的多寡，都可能有利或　　有弊，就看您怎么选择和控制这些因素。
　　有些人常常存有侥幸的心理，觉得不太可能会出什么毛病吧，或者是对　　这些因素和健康的关
系缺少基本的常识，怎么吃喝没有顾忌，一切随心所欲　　。
如果好运气加上好基因的话，也可能健康长寿。
但是据统计，如果这些因　　素没有控制好，得高血压和高血脂及跟随而来的心血管疾病的几率是很
高的　　。
不可否认，遗传基因对高血压和高血脂，甚至得心脏病和中风可能有些影　　响，但它的影响远远不
及上述的生活行为因素。
何况目前的科技无法让我们　　轻易改变生就而来的基因，但生活习惯方面的因素却是在我们每个人
掌握之　　中，就看您决定如何处置它们。
　　因此，本书的主要目的就是要针对这些因素，为您介绍美国最先进的有　　关营养和健康的科研
成果。
以饮食为主，以运动和其他生活习惯为辅，并按　　中国人熟悉的食品和方式，提供实用的原则和建
议，期盼您能借此改善或维　　护您血压和血脂的健康，以远离心脏病和中风。
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