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掌握正确的喝水法，补水又降压

水有很好的利尿作用，排尿会带出体内多余

的钠盐，从而达到降低血压的效果。高血压患者

怎样喝水能更好地降低血压呢？

水温不可过高或是过低：喝水不能贪凉，太

凉的水易使胃肠道血管受刺激而收缩，从而引起

心脑血管收缩，造成心脑供血不足；也不能喝太

热的水，水太热不但容易损害消化道黏膜，还会

加快血液循环，从而加重心脏负担。

喝水要适量：高血压病人一次不能喝太多的

水，水分会快速进入血液，使血压升高，同时，

血液中的水分还会快速进入体细胞，使细胞肿

胀、颅内压增高、器官功能受损，容易出现头

晕、恶心、呕吐等症状，甚至发生水中毒。

喝水要少量多次：喝水最好是采取少量多次

的方法，可以在睡前30分钟、半夜醒来及清晨起

床后喝一些水，一次半杯，大约120毫升就够了。

第一章 高血压怎么吃怎么养

高血压调养必知细节

第一章 高血压怎么吃怎么养
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喝水时注意补充矿物质：运动出汗多时需要

补充身体的盐分，尽量不喝纯净水，可以补充一

些含有矿物质的水。矿泉水含有丰富的矿物质。

茶水中矿物质含量也较为丰富，茶水以清茶、淡

茶为好，不宜喝浓茶。

高血压患者应该少食的食物

盐：过量食用盐是高血压患者的大敌，高盐

饮食会引起血压快速升高，还会造成脑卒中、心

脏病和肾衰竭，所以，高血压患者每日摄盐量应

控制在5克以下。

酱油：酱油中含有的盐分往往会被人们忽略，

每3毫升酱油相当于1克盐，因此，限制酱油用量

就是减少盐的摄入量。

胡椒粉：胡椒辛辣性燥，常吃容易上火，使

血压上升，所以高血压患者平时还是少用胡椒粉

调味为好。

味精：味精加热后会产生伤害人体中枢及视

觉神经系统的成分，长期过量食用会导致口干舌

燥、头发脱落及容易疲劳等不良反应，过多食用

味精对于高血压患者损害很大，所以还是少食或

不食为妙。

高血压调养必知细节
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单糖：过多食用单糖会导致血液浓度增加，

如过多的蔗糖会让人精力下降，产生疲劳感，因

而高血压患者应少摄入单糖类食物，平时可以用

玉米、淀粉等复合糖来代替蔗糖。

肥猪肉：现在市场上的肥猪肉大都含有激素

和抗生素，吃过多的肥肉会使体质转变为酸性，

不利于高血压病人控制血压。

猪内脏、牛髓、羊髓、蛋黄：这些食物中都

含有过多的脂肪，过多食用，对维持血压不利，

所以不宜多吃。

油炸食品：高血压病人要严格控制油量，否

则患动脉粥样硬化和脑梗死的风险增加，富含油

脂的油炸类食品尽量少吃或不吃。

腌制品、腐乳：这类食品的盐分很高，一定

不要大量食用。

酒类：酒类不但会让血压升高，而且过量饮

酒还会对心肌细胞造成损害，因此高血压患者一

定要戒酒或限酒。

冷饮：冷饮会刺激肠胃，并刺激血管引起血

压升高，因此高血压、心脏病患者要少食。

咖啡：尤其在精神紧张时，喝咖啡会使血压

更高，所以，高血压患者应远离咖啡。

第一章 高血压怎么吃怎么养
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干果炒货：高血压患者吃大量花生、瓜子等

炒货会导致咽喉、牙龈肿痛、嘴角龟裂等，不利

于控制血压，所以不要过量食用。

膨化食品：由于这类食物普遍高盐、高糖、

高味精，也是高血压患者应该规避的食物。

柚子：由于柚子会与高血压药物起反应，甚

至增加药物在血液中的浓度，这对高血压患者是

一大威胁，所以服药期间尽量不要食用柚子。

墨鱼：墨鱼属于高脂肪食物，过量食用会增

加血中胆固醇的含量，因此高血压患者食用墨鱼

应该适可而止。

高血压患者应纠正的不良饮食习惯

高血压的发病和饮食习惯有很大关联，如果

高血压患者在生活中有一些不良的饮食习惯，对

高血压康复是非常有害的。如果高血压患者有下

面的习惯，就要警惕了。

经常在外面就餐：餐馆里的食物虽然看上去色

香味俱全，但实际上隐藏着高油、高盐的危机，

尤其是各种煎炸菜肴，往往比较咸且油多。烧烤

和咸菜也是危险食物，外食一族在食用时一定要

严格控制量。

高血压调养必知细节
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喜欢口味重的食物：有些高血压患者平时的

口味比较偏重，喜欢各种重口味的菜肴。为了健

康，要注意改掉这个习惯，除了逐渐减少用盐量

外，还要少放其他的调料品，尽量让自己的口味

保持清淡，久而久之，口味就不会再重了。

经常吃加工食品或快餐食品：一些加工和快

餐食物，为了保存得更加长久，往往会加入大量

的盐分和防腐成分。即使有些食物吃起来感觉并

不太咸，但事实上它们的含盐量仍是很高的，这

是由于里面加入了其他调味料，抵消了部分咸味

的缘故。

过量饮食：有的高血压患者总觉得自己吃的

都是低盐食品，便放开怀让自己吃很多喜爱的食

物，但随着摄入食物的增多，吃进去的盐也在不

断增多，热量也会增多，对血压控制不利。

打扫“饭桌战场”：很多人有吃剩饭的习

惯，但对高血压患者来说，这是不可取的。因为

剩菜、剩饭里含有大量的盐分及油脂等，多吃对

需要限盐的高血压患者十分不利。

吃饭快、吃饭不专心：有些人吃饭的速度非常

快，这样不仅容易导致饮食过量，还不利于食物

的消化。有些人喜欢边吃饭边做其他的事情，比

第一章 高血压怎么吃怎么养
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如看电视、看报纸或者书、聊天等，这样容易增

加肠胃的负担，影响血压稳定。所以，高血压患

者在吃饭时应该放慢节奏，细嚼慢咽，并且一定

要专心。

五招补充膳食纤维，帮你降低胆固醇

吃全麦制品：由于精米精面中的膳食纤维已

经被破坏了，而全麦制品则仍保留较多的膳食纤

维，因此建议高血压患者多吃全麦制品，比如全

麦面包、全麦馒头、全麦面条等，少吃精米精面

制品，如精粉面包。

粗粮入粥：平时煮粥可以用糙米、小米、玉

米、燕麦等材料代替白米。也可以在做米饭时添

加一些豆类食物，如绿豆、红小豆、芸豆等来增

加膳食纤维。

正确吃豆类食物：因为完整的黄豆的豆皮含

有大量膳食纤维，而豆浆和豆腐在制作的过程中

会损坏豆皮，而导致膳食纤维大量流失，所以在

食用豆类食物时，最好用煮黄豆或黄豆芽来代替

豆浆、豆腐等。另外，在制作豆浆时，别把豆渣

丢掉，可炒食、和面，能增加人体对膳食纤维的

摄取量。

高血压调养必知细节
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用薯类食物代替部分食物：红薯、土豆、芋

头等薯类食物富含膳食纤维，高血压患者可用这

类食物代替部分主食，以增加膳食纤维的摄取。

多吃高纤维蔬果：日常的饮食中，还要多吃

芹菜、韭菜、洋葱、莴笋、香蕉、苹果等含膳食

纤维较丰富的蔬菜、水果，能带皮或连子食用的

尽量吃皮、吃子。

补钾降压小窍门

不少人之所以患上高血压，是过量摄入含钠

较高的食盐所致。要降低血压，最好摄取适量的

钾，因为钾不仅能够帮助排出体内多余的钠，还

具有抑制肾素活性、抑制血管对升压物质的反应

等多种功能。

钾富含于各类食物之中，如蔬菜、豆类、谷

类、薯类、藻类、水果等。但要注意，在食用的

过程中，水果中钾的含量虽然丰富，但它的果糖

含量同样也很高，过多食用，会导致热量摄取过

度，所以高血压患者吃水果应有所节制。

同时还要注意，钾易溶于水，非常容易流失。

在烹调高钾食物时，钾的流失量有时高达30％以

上。为防止烹煮过程中钾的流失，应尽量挑选可

第一章 高血压怎么吃怎么养
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