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前言

高血压病是当代最常见的流行病之一，据最新公布的中国居民营养与健康报告显示：我国成人高血压
患病率为1 8．8％，这意味着中国目前有高达1．6亿的高血压患者。
尤其是近年来，随着人们生活水平的不断提高，高血压的发病率呈逐年上升的趋势。
以北京市为例，每4个成年人中就有一个是高血压患者。
面对这种多发疾病，人们到底该怎样防治才能达到最佳效果呢？
本书认为：食物是最好的医药，用食物降压，不仅方便有效，还能使各种营养得到科学搭配，从而达
到降压保健康的目的。
因为，高血压从本质上来说是一种生活方式病，食物治疗是预防高血压的有效手段之一。
通过食物调养，既能改善高血压患者的营养结构，还能使营养更加合理，所以，通过食物降压是非常
科学和有效的方式。
本书共分四部分，在第一部分中，简明扼要地介绍了有关高血压病的基础知识、防范知识和治疗常识
，为高血压患者对于高血压的种种疑惑进行了有针对性的解答；在第二部分中，详细介绍了适用于高
血压病人的各种食物，并将每种食物的营养成分、养生功效做出了详细的说明，对高血压患者提出了
无微不至的爱心叮咛。
在第三四部分中，专为高血压患者打造了几十道降压食谱和降压茶饮，为患者的食谱制作提供了具体
的指导。
书中的每一道食谱和茶饮，均简明易懂，便于制作，疗效显蓍。
读者可根据实际症状，选择具有针对性的食谱和茶饮，科学调配。
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内容概要

本书介绍了科学的饮食方法，运用旧常生活中的蔬菜、水果、谷物、水产品、茶饮等，合理搭配，适
量食用，达到食疗降血压的效果。
让高血压人群不再因为吃什么、吃多少发愁，在日常的饮食中就能轻轻松松降血压。
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章节摘录

插图：第一章 降压必知——高血压患者需知的59个降压常识必知的21个基础常识什么是血压血压是指
血液在血管内流动时，作用于血管壁的压力，它是推动血液在血管内流动的动力。
血压分收缩压和舒张压。
当心室收缩向动脉输血时，血压升高，其最高值就是收缩压。
心室舒张时，血压降低，其最低值就是舒张压。
血压正常范围是多少血压通常以上肢肱动脉测得的血压为代表，正常成年人上肢动脉的收缩压为90
～140毫米汞柱，舒张压为60～90毫米汞柱。
脉压差为30～40毫米汞柱。
血压过低或过高都是疾病的征象。
血压的测量方法如何测量血压是很多人们都在关心的问题，在此我们向大家介绍一下血压的测量方法
。
1.测量前被测人应安静休息15分钟以上，保证情绪稳定。
以测量右臂肱动脉，坐位血压为准。
放平血压计，使水银柱“0”点与肱动脉、心脏处于同一水平。
2.戴好听诊器，挤压输气皮球打气至水银柱上升到180毫米汞柱左右，然后慢慢放开气门，当从听诊器
中听到第一声脉动时，水银柱所指的刻度即为收缩（高）压。
随后搏动声继续存在并增大，当搏动声突然变弱或消失时，水银柱所指刻度为舒张（低）压。
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编辑推荐

《食物中国降压药》：科学包含能轻松降低血压59个必知的降压常识，28种降压蔬菜，10种降压水果
，11种降压豆类、谷类，10种降压水产海洋，10种降压的其他食物，26道降压粥谱，16道降压汤，35
道降压茶饮。
《食物中国降压药》配有双索引，让你方便地根据食材和拼音就能查找到自己所需要的食物。
西红柿：含有大量的维生素C和芦丁，这两种物质可以软化血管，维护血管的正常生理功能，降低外
周血管阻力，从而发挥降低血压的作用。
山楂：含有大量的维生素C和微量元素，具有活血化淤、消食健胃、降压降脂及扩张冠状血管的作用
。
香蕉：香蕉申所含的钾离子，有保护血管的作用，其中的血管紧张素可以转化酶抑制物质，可抑制血
压升高，对降低血压有很好的效果。
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