


高血压
怎么吃怎么养

《书立方·养生馆》编委会  编

上海科学普及出版社

书立方·养生馆



高血压怎么吃怎么养
书立方·养生馆

责任编辑：蔡  婷

统    筹：徐丽萍

上海科学普及出版社  出版发行

（上海市中山北路832号  邮编：200070  http：//www.pspsh.com）

北京汇林印务有限公司  印刷

制作：
创 造 阅 读 享 受

（www.rzbook.com）

全国新华书店经销

开本：890mm×1300mm  1/64  

印张：60  字数：1600千字

版次：2012年9月第1版  2012年9月第1次印刷

定价：200.00元（全20册）

ISBN 978-7-5427-5479-0

图书在版编目（CIP）数据

高血压怎么吃怎么养 /《书立方·养生馆》编委会

编. --上海: 上海科学普及出版社, 2012.9

（书立方·养生馆）

ISBN 978-7-5427-5479-0

Ⅰ. ①高… Ⅱ. ①书… Ⅲ. ①高血压－食物疗法②高

血压－防治 Ⅳ. ①R247.1②R544.1

中国版本图书馆CIP数据核字（2012）第186661号



养生馆

文图编辑  解鲜花 许晓恋 张玉伟

封面设计  夏  鹏 阮剑锋

版式设计  阮剑锋

美术编辑  吴金周

文图提供  商 虞

  北京阳光图书工作室 

高血压怎么吃怎么养



第 一 章 了解高血压

●什么是高血压⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 8

●高血压对身体器官的危害⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯10

●影响血压升降的因素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯11

●分清高血压类型、分期⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯13

●哪些人易患高血压⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯15

●高血压的征兆，早知道、早预防⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯16

第 二 章 专家讲解高血压科学疗法

●高血压患者就医前要做好充分准备⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯19

●高血压患者就医四忌⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯20

●找对根源，中医辨证施治更有效⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯22

●高血压患者常有的疑虑⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯25

●按高血压不同等级，制定防治方案⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯26

●学会自测血压，随时掌握血压动态⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯27

●家庭自测血压应掌握的正确方法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯30

●测量血压时必做的七个动作⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯31

●测量血压时的注意事项⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯32

●测量血压产生误差的原因⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯33

●教你看懂自己的化验单⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯34

目录

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com



第 三 章 科学饮食降血压

●掌握正确的喝水法，补水又降压⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯38

●巧用调料，减少使血压升高的因素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯39

●清淡美味的饮食，能有效预防高血压⋯⋯⋯⋯⋯⋯40

●家常食物怎样吃最降压⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯41

●高血压患者应该少吃的食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯44

●高血压患者应纠正的不良饮食习惯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯45

●分清好脂肪和坏脂肪⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯47

●热量摄取技巧，吃对了才能降压防肥胖⋯⋯⋯⋯⋯48

●多吃膳食纤维，有助降低胆固醇⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯50

●五招助你多吃三倍膳食纤维⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯52

●降压的同时注意补钙⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯53

●多补钾可降压，教你补钾小窍门⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯55

●适当补充维生素A，维持血压稳定⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯57

●适当补充 B族维生素，有效降低血压⋯⋯⋯⋯⋯⋯58

●哪些食物富含 B族维生素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯59

●适当补充维生素C，增强血管弹性⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯60

●适当补充维生素 E，保护心脑血管⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯62

第 四 章 18种特效降压食物
●玉米——心脑血管的保护神⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯64

●薏米——利尿消肿的药食两用食材⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯66

●红薯——维持血管健康的卫士⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯67



●荞麦——降压的理想食品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯68

●黄豆——保护心血管的植物肉⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯70

●豌豆——补蛋白降血压的圣品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯72

●芹菜——降压有奇效的药芹⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯73

●茄子——紫色的降压精灵⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯74

●番茄——红色的降压降脂果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯76

●西蓝花——保护血管弹性⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯77

●大蒜——防病健身的天然抗生素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯78

●洋葱——有效降低胆固醇⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯79

●黑木耳——血管垃圾的清洁工⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯80

●海带——降压消肿的碱性食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯82

●紫菜——软坚利水的佳品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯83

●鱼类——营养又降压的水中珍品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯85

●虾——高蛋白质低脂肪的代表食品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯86

●牛奶——高钙高蛋白质的完全营养食品⋯⋯⋯⋯⋯88

●特效降压药酒药茶，对症喝能见效⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯90

第 五 章 降压必知的生活起居细节

●高血压患者如何正确看电视⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯95

●高血压患者不要搬重物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯97

●高血压患者工作应张弛有度⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯98

●高血压患者打麻将四大忌⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯99

●高血压患者要戒烟⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 101

●饮酒对高血压患者的危害⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 102



●高血压患者站立时间不能过长⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 103

●高血压患者运动时应采取正确姿势⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 104

●有利于高血压患者康复的居室环境⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 104

●提供赏心悦目的居室色调⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 106

●高血压患者如何正确洗浴⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 108

●高血压患者要防止便秘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 109

●高血压患者要保持小便通畅⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 111

●高血压患者如何安全过性生活⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 112

●高血压患者要保证充足的睡眠时间⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 114

●高血压患者睡前避免情绪波动⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 115

●高血压患者要早睡早起，避免熬夜⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 116

●高血压患者不可长时间卧床⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 118

●高血压患者外出旅游时的注意事项⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 119

●高血压患者坐飞机的注意事项⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 121

第 六 章 高血压运动疗法

●坚持运动对高血压患者的好处⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 122

●高血压患者运动时的注意事项⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 123

●高血压患者运动时要注意把握好度⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 124

●行之有效的日常降压运动——散步⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 126

●行之有效的日常降压运动——慢跑⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 128

●行之有效的日常降压运动——爬楼梯⋯⋯⋯⋯⋯ 130

●行之有效的日常降压运动——梳头⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 132



●行之有效的日常降压运动——健身球⋯⋯⋯⋯⋯ 133

第 七 章 高血压心理疗法

●高血压心理疗法的依据⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 137

●常见的高血压心理疗法⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 138

●做好持久治疗的心理准备⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 140

●纠正不良情绪，保持血压稳定⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 141

●正确宣泄心中的苦闷，赶走高血压⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 143

●生气是高血压的大敌，要学会制怒⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 145

●摆脱抑郁，振作精神⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 148

●怡养情志，让自己的生活丰富起来⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 149

第 八 章 高血压平安度四季

●春季重调养谨防血压升高⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 153

●炎热夏季降压防暑很重要⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 159

●秋季做好降压、润燥的双重工作⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 167

●冬季保暖为首要工作⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 172

第 九 章 高血压危象的急救方案

●高血压患者突发危象时的自救方法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 180

●突发高血压急症应学会的救助方法⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 181

●正确掌握心脏复苏术，关键时刻能救命⋯⋯⋯⋯ 184

附录 特效穴位按摩降血压 ……………………… 188



8

第一章 了解高血压

第一章

了解高血压

什么是高血压

心脏通过不停地收缩和舒张来推动血液流

动，这种由心脏收缩和舒张所产生的压力，通过

血液作用到血管壁上，就形成了血压。心脏跳

动分为收缩和舒张两个时相，心脏收缩时，大动

脉血管内会产生较大的压力，其压力的顶峰称为

收缩压，也就是我们通常所说的高压；心脏舒张

时，大动脉血管处于一种弹力回缩状态，动脉内

压力下降，称为舒张压，即我们通常所说的低

压。血压的法定单位是千帕（kPa），通常以毫米

汞柱（mmHg）表示，1毫米汞柱为0.133千帕，

7.5毫米汞柱为1千帕。

血液只有处于压力之下才能进行有效的血液

循环，但如果压力过高就会对血管壁造成损害。

所以高血压是一种状态，这种状态如果长期存

在，就成为疾病。
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世界卫生组织建议使用的血压标准为：

分类 血压测量值

正常血压
收缩压＜120毫米汞柱和舒张压＜80
毫米汞柱

正常高值
收缩压120～139毫米汞柱和（或）
舒张压80～90毫米汞柱

高血压
收缩压≥140毫米汞柱和（或）舒张
压≥90毫米汞柱

1级高血压
（轻度）

收缩压140～159毫米汞柱和（或）
舒张压90～99毫米汞柱

2级高血压
（中度）

收缩压160～179毫米汞柱和（或）
舒张压100～109毫米汞柱

3级高血压
（重度）

收缩压≥180毫米汞柱和（或）舒张
压≥110毫米汞柱

单纯收缩期
高血压

收缩压≥140毫米汞柱和舒张压＜90
毫米汞柱

诊断时需多次测量血压，至少连续两次舒张

压的平均值在90毫米汞柱（12.0千帕）以上才能

确诊为高血压。仅一次血压升高尚不能确诊为高

血压，需多次测量、定期测量。测血压之前，应

至少安静休息5分钟，且30分钟内禁止吸烟，禁止

饮咖啡，排空膀胱。

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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高血压对身体器官的危害

对心血管的损害：高血压对心血管的损害目

标主要是冠状动脉血管，可使冠状动脉逐渐变

窄，发生粥样硬化，供应心肌的血液减少，也就

是冠心病。除此之外，高血压还可以使心脏的结

构和功能发生改变，由于血压长期升高，增加了

左心室的负担，左心室因代偿而逐渐肥厚、扩

张，最终形成高血压性心脏病。

对大脑的损害：长期的高血压会引起动脉壁

的缺氧，进而导致营养不良，使血管壁逐渐发

生硬化而失去弹性，管腔也会逐渐变窄，最后闭

塞；或者长期的血压增高、血压剧烈波动、精神

紧张或降压药物使用不当，引起脑动脉痉挛等，

都可以促使脑血管病的发生。常见的脑血管疾病

有脑出血、高血压脑病、腔隙性脑梗死等，脑出

血的病死率较高，即使是幸存者也会有偏瘫或失

语等后遗症。

对肾脏的损害：泌尿系统就像是人体的下水

道，排出体内的废水，而肾脏又是这一系统的中

枢。高血压对肾脏的损害主要是从细小动脉开始

的，一旦高血压引起的肾脏损害到了肾功能代偿

不全的时候，这种损害就是不可逆转的。
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对眼睛的损害：高血压对眼底的损害出现得

比较晚，但是随着高血压的级别升高，眼底改变

的级别也会越来越高，病情也就越重。如果出现

了视网膜出血、渗出和视神经盘水肿，就表示体

内的重要脏器，如心、脑、肾等均已受到不同程

度的损害。

影响血压升降的因素

气候变化是影响血压的重要因素：高血压患

者的症状在春夏季会轻些，在秋冬季会重些。在

温暖的春天，血管扩张，阻力减少，这样血压也

就会相对低一些；夏天人体出汗较多，血容量减

少，同时还随汗液排出了较多的钠盐，减轻了肾

脏负担，血管也会扩张，再加上夏天能够吃到富

含钾的蔬菜和水果，对平稳血压十分有利。到了

秋冬季节，身体为了御寒，会自动减少散热，毛

孔收缩，肾上腺素分泌会增加，心跳加快，血管

阻力增加，此时易引起动脉血压升高。

环境、工作是影响血压的持久因素：有研究

发现，居住在闹市区的居民患高血压病的概率

比居住在安静环境的居民高很多。人体在噪声环

境下会增加去甲肾上腺素的分泌量，导致心跳加
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快，使血压升高。职业不同导致患高血压的概率

明显不同，从事注意力需要持续性高度集中而身

体活动较少的职业的工作者患高血压的概率较

高，从事精神紧张度较低职业的工作者高血压的

患病率相对较低。

生活习惯是血压升降的“助推器”：长期熬

夜对血压升高影响较大，熬夜会导致体内各种激

素的分泌量增加，且比正常作息的人高很多，致

使血管收缩，血压升高。饮食不节导致高血压，

经常食用肥甘厚味的食物，患高血压的概率就比

食用清淡食物的人高。吸烟喝酒也是高血压的

重要诱因，烟草中的尼古丁会使小动脉收缩；酒

精会让交感神经紧张亢奋，让肾素活性或血管细

胞内的钙质增加，导致血压升高。劳累过度导致

血压升高，劳力过度会耗伤人的元气，致使经脉

失养；而劳神过度会伤阴，阴虚就会导致肝阳上

亢。这两种情况，都会使血压升高。

遗传是血压升降的“紧箍咒”：遗传也是很

多高血压患者的致病原因，父母一方有高血压病

史，子女患高血压的概率就会相对高一些，父母

均有高血压病史，子女患高血压的概率会更高。

孪生子女其中一个患高血压，另一个也较易患高



13

第一章 了解高血压

血压。如果母亲在怀孕期间患上高血压，那么新

生儿的血压比正常婴儿要高，遗传因素所致的高

血压多是原发性高血压。

情绪是血压升降的“遥控器”：在生活中，

有些人一生气就会感到头晕目眩，心跳加速，这

都是血压升高引起的，可见情绪也是引起血压升

高的重要因素之一。特别是随着现代生活节奏的

加快，压力很容易让人愤怒、焦虑、恐惧，或者

大喜大悲，从而导致人体的高级自主神经活动紊

乱，致使调节血压的高级自主神经中枢反应性增

强，促进血液中血管活性物质如儿茶酚胺等分泌

增多，使小动脉痉挛收缩，从而导致血压升高。

分清高血压类型、分期

医学上，根据高血压的发病原因，将其分为

原发性高血压和继发性高血压。其中原发性高血

压约占高血压患者的95%以上，也就是说大多数患

者有家族遗传史。

原发性高血压：非同日3次测量血压，当收缩

压大于140毫米汞柱和（或）舒张压大于90毫米汞

柱，同时又排除了继发性高血压的可能，即可诊

断为原发性高血压。
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继发性高血压：这种高血压都有明确的病

因，以下情况者都有患继发性高血压的可能。

体格检查、常规病史和实验室检查提示患者

存在引起高血压的因素。

儿童、青少年、35岁以下的成年人在其他疾

病检查中发现的高血压。

中、重度高血压患者，坚持使用3种或更多降

压药，而血压还不能得到控制。

平时血压正常的老年人突然出现高血压，或

原本的高血压患者在没有诱因的情况下血压明显

升高。

局部性高血压，提示可能是血管疾病所致的

高血压。

根据血压测量值，可以把高血压分为3期。

高血压第1期：表现为收缩压140～159毫米汞

柱，舒张压90～99毫米汞柱。肾功能暂时正常，

没有蛋白尿、血尿及管型尿，脑血管也没有异常

情况，心脏也没有扩大，仅仅表现为血压升高。

高血压第2期：表现为收缩压160～179毫米汞

柱，舒张压100～109毫米汞柱。患者伴有左心室

肥大、眼底动脉痉挛或狭窄、尿蛋白或血肌酐轻

度升高的现象。
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高血压第3期：表现为收缩压180毫米汞柱以

上，舒张压110毫米汞柱以上。患者伴有脑出血、

脑梗死、心脏功能不全、肾衰竭、尿毒症、眼底

出血或渗出及视神经盘水肿。

哪些人易患高血压

嗜咸者：膳食中盐的摄入量和血压水平的高

低有着非常密切的关系。有研究表明，每日盐的

平均摄入量增加2克，收缩压和舒张压则平均分别

增高2.0毫米汞柱及1.2毫米汞柱。

吸烟、饮酒者：吸烟不但能够引起肾上腺素

的活动频率增加，从而使得心跳加快、血压升

高。大量饮酒后，血液中的酒精浓度在短时间内

达到高峰，在刺激血管壁的同时，也使得神经异

常兴奋，从而引起高血压。

肥胖者：研究表明，身体的脂肪量与血压水

平呈正相关，肥胖人群患高血压的概率明显高于

体重正常和偏瘦的人群，而且多数肥胖的人常同

时患有高脂血症。

老年人：研究表明，65岁以上高血压患者的

数量占高血压患者总数的2/3，由此可见，高血压

已成为危害老年人身心健康的重大疾病。
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