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一、高 血 压 病

高血压病是一种以体循环动脉压升高为主的综合
征。一 般 正 常 成 人 的 血 压 为 收 缩 压 ≤１８．６ｋＰａ
（１４０ｍｍＨｇ），舒张压≤１２ｋＰａ （９０ｍｍＨｇ）；而成人
高血压为收缩压≥２１．３ｋＰａ（１６０ｍｍＨｇ），及／或舒张
压≥１２．６ｋＰａ （９５ｍｍＨｇ）；此外，尚有临界高血压，
指血压介于上述二者之间。

高血压分为二型：一是原发性高血压病，约占本
病的９０％，是指以血压升高为主要表现而病因尚未
清楚的一种独立疾病，其发病多认为与长期精神紧
张和情绪波动、遗传、肥胖、高盐饮食等有关。二是
继发性高血压病，其血压升高仅是某些疾病的表现
之一。　

结合临床表明，本病一般属中医 （眩晕）、 （头
痛）等病范畴。多因肝肾阴虚，肝阳上亢气血阴阳失
调；或痰湿内盛；或气滞血瘀等原因所导致。

本病的饮食调养，主要限制钠盐摄入，减轻
体重，进食低动物脂肪和少含胆固醇的食物、降
低热量摄入、戒烟等；另外积极参加运动，如跑步、
行走、游泳、太极拳等。增强抗高血压的能力，注意
劳逸结合，合理安排工作生活，调养性格，提高自身
修养。　
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（一）原发性高血压病

蚌　草　汤

原料　蚌肉１２０ｇ，夏枯草３０ｇ，姜３ｇ，葱１０ｇ，
盐３ｇ。

制作　蚌肉洗净、切片；夏枯草洗净，用纱布包
扎口；姜切片；葱切段。上述材料加盐同放入锅内，
加清水或鸡汤４００ｍｌ，置武火上烧沸，用文火煮３０
分钟即成。

用法　每日１次，每次食蚌肉３０～５０ｇ。
功效　利湿泄热，降低血压。
主治　高血压病眩晕、目赤干涩。
按语　蚌肉味甘咸寒，能滋阴养肝，明目清热，可

用于肝肾不足，眩晕，目昏眼干，或热毒所致目赤火眼。
常与夏枯草，决明子煎汤饮用，通过滋补肝肾之阴而达
到明目降压之效，适合于高血压患者长期食用。

荠 芹 菜 汤

原料　荠菜２５０ｇ，芹菜１２０ｇ，海蜇皮８０ｇ。
制作　将海蜇皮漂洗干净，切成细条，用凉水浸

泡片刻，捞出挤干备用；将芹菜洗净切段，入沸水锅
中煮１５分钟，去渣取汁，与海蜇皮、荠菜一起放入
锅中，加水适量，煮汤，调入白糖，稍炖即可食用。
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用法　每天分早晚两次服食，一般连用７天为１
疗程，连用２～３个疗程，疗效为佳。

功效　清热化痰，利尿降压。
主治　阴虚阳亢型高血压病头痛眩晕。
按语　荠菜即地菜，也叫清明草，地米菜。民间有

谚语，“三月三，荠菜方灵丹”，传说农历三月三用荠菜
煮鸡蛋食用，可治头痛，头晕，据现代药理研究，荠菜确
含有乙酰胆碱，谷甾醇和季胺化合物，不仅可以降低血
压及肝中的胆固醇和甘油三酯含量，而且可以降压，与
芹菜，海蜇皮同用，是高血压患者的良方。

生姜羊肉汤

原料　生姜２０ｇ，羊肉２００ｇ，熟附片９ｇ，葱

１０ｇ，大蒜１５ｇ，盐３ｇ。
制作　把生姜洗净、切片；羊肉洗净，在沸水锅

内焯一下，去血水；熟附片洗净，先用炖杯加清水

１００ｍｌ文火炖１小时；葱切段、大蒜去皮。把上述材
料放入炖锅内，加清水１０００ｍｌ，用武火烧沸，打去
浮沫，再用文火煮１小时，加盐调味即成。

用法　每２天１次，每次吃羊肉５０ｇ，喝汤。
功效　暖肾壮阳，回阳救逆。
主治　高血压病阳虚型。尤以冬季食用为宜。
按语　羊肉为温补强壮食品，其性甘温，能温肾

壮阳，益气补血。李时珍在 《本草纲目》中记载：
“羊肉能暖中补虚，补中益气，开胃健身，治虚劳寒
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冷，五劳七伤。”本膳把羊肉、生姜、附子结合起来，
其力更甚。

乌鸡参片汤

原料　西洋参１０ｇ，山楂１０ｇ，乌鸡１只，大蒜、
葱各１０ｇ，姜５ｇ，盐３ｇ。

制作　把西洋参洗净切片；山楂洗净切片，乌鸡
宰杀后，去毛、内脏及爪；大蒜去皮，切半，姜切
片，葱切段。将乌鸡放入炖锅内，加入西洋参、山
楂、大蒜、姜、葱、盐，加清水１５００ｍｌ，置武火烧
沸，打去浮沫，再用文火炖１小时即成。

用法　每日１次，每次食鸡肉５０ｇ。
功效　滋阴补血，降低血压。
主治　用于原发性高血压病或妊娠高血压。
按语　乌鸡又称药鸡，乌骨鸡，李时珍认为 “鸡

舌黑者，则骨肉俱乌，入药更良。”乌骨鸡比一般鸡
肉的营养要高２倍左右。具有抗疲劳，耐缺氧作用；
能增强机体免疫功能，提高网状内皮系统吞噬功能，
增强机体抗病能力。

灵芝双耳汤

原料　灵芝粉２５ｇ，黑木耳、银耳各３０ｇ，冰糖，
蜂蜜各１５ｇ。

制作　将黑木耳，银耳用温水泡发，洗净后放入
大蒸碗内，加清水适量，调入灵芝粉、冰糖，充分拌
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匀后放入蒸锅，隔水用武火蒸４５分钟，取出蒸碗，
稍凉后调入蜂蜜即可。

用法　吃木耳、银耳，喝汤，早晚两次随餐服用。
功效　滋阴补虚，养血降压。
主治　中老年人高血压病患者，中医辨证为阴阳

两虚、肝肾阴虚型高血压患者眩晕、乏力等。
按语　灵芝，最早见于 《神农本草经》。有赤、

青、黑、白、黄、紫六种不同颜色，故又称 “六芝”。
自古以来，将灵芝称为仙草，神草，能治百病，起死
回生。《神农本草经》称其 “轻身不老，延年。”将本
品作为一种益气补虚，健身增智，扶正固本，延年益
寿的珍贵药物。我国药理研究表明，灵芝对人体免疫
系统有双向调节作用，可增强机体免疫防御机制，增
强免疫监督，抗肿瘤，抗衰老，对于循环系统能增强
心肌收缩力，保护心肌缺血，降血压，降血脂，抗动
脉粥样硬化，预防动脉血栓形成。现代用灵芝制成糖
浆剂、酊剂、注射剂、片剂等不同剂型，治疗各种心
血管疾病，取得满意疗效。

寄生母鸡汤

原料　老母鸡半只，桑寄生４０ｇ，玉竹３０ｇ，去
核红枣２０枚，生姜片６片。

制作　将老母鸡活宰，去毛、肠脏、肥油，取半
只切块，起锅放油少许，用生姜片炒香备用；将桑寄
生、玉竹、红枣分别洗净；红枣去核、桑寄生去杂
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质，与备好的鸡块一起放入锅内，加适量清水，用武
火煮沸后，再改用文火煮２～３小时，调味即可。

用法　佐餐食用，分１～２次饮用。
功效　养血祛风，补虚柔肝。
主治　高血压病，中风后遗症属血虚生风者。症

见面色苍白、眩晕、心悸、肢体麻木；或时有筋脉拘
挛，关节酸痛，下肢痿软。

按语　鸡肉之所以受人们的宠爱，不仅因为它是
人们佐膳之佳肴，而且也因为它是 “营养之源”。鸡
肉含丰富的蛋白质，含少量脂肪，且多为不饱和脂肪
酸，非常适宜心血管病患者食用。

黄芪鲤鱼汤

原料　活鲤鱼１条，黄芪６０ｇ，糯米３０ｇ，生姜５片。
制作　先将活鲤鱼宰杀，去鳞、腮及内脏，将糯

米放入鱼肚内，起锅下油，用姜把鲤鱼煎至微黄；将
鲤鱼和黄芪一起放入锅内，加适量清水，用武火煮
沸，再用文火煮２小时即成，调味即可食用。

用法　吃鱼肉，喝汤，佐餐服食。
功效　益气健脾，利水消肿。
主治　高血压病合并高压血性心脏病患者。症见

浮肿，食欲减少，小便不利，心悸者。
按语　黄芪鲤鱼汤是有名的药膳搭配的利水方，

李时珍指 “鲤乃阳中之阳，其功最于利小便，故能消
肿胀”。可见鲤鱼作为药物，具有利水消肿，补肝健
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肾之功，而黄芪是补气利水的要药。与鲤鱼同用扶正
祛邪、利水降压。

薯蓣菠菜汤

原料　山药２０ｇ，菠菜２００ｇ，素油３０ｇ，盐３ｇ，
葱５ｇ，姜３ｇ。

制作　把山药切片洗净，放蒸笼内蒸４０分钟后
出笼，待用。菠菜淘洗干净，切成段，葱切花，姜切
片。炒锅置火上烧热，加入素油，六成热时，下入葱
姜爆香，随即加清水８００ｍｌ，烧沸后加入菠菜和蒸熟
的山药片，断生即成。

用法　每日１次，食菠菜，随意喝汤。
功效　生津血，化湿浊，补肠胃，解酒毒。
主治　高血压病气虚湿阻型短气、苔腻等证。
按语　汤中山药健脾益胃，滋肾固精，有强健机

体，延年益寿之效；菠菜通利血脉，补血止血，具有
人体新陈代谢，延缓衰老的作用，二者配合，长期作
汤佐食，既能保障营养，增进健康，提高抗病能力，
又能抗衰老，延年益寿，但菠菜所含草酸与钙盐能结
合成草酸钙结晶，使肾炎病人的尿色混浊，管型及盐
结晶增多，故肾炎和肾结石患者不宜食。

紫菜虾皮蛋汤

原料　紫菜３０ｇ，虾皮５０ｇ，鸡蛋２只。
制作　将紫菜撕碎备用，将鸡蛋磕入碗中用筷子
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