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前言

　　随着时代的变迁，疾病谱的改变，许多疾病需要长期治疗，有的甚至需要终身治疗。
在看病打针服药以后，还有个康复的过程。
其间，怎样的养生保健对疾病的康复有利，病人及其家属往往疑惑多多。
一份调查显示，病人从出门到看病大约需要2个小时（路程远的不算）其中大部分时间在等待之中。
在门诊高峰时段，病人接受的门诊时间仅为几分钟，医生只能做到诊断、开药，没有过多时间与病人
进行交流。
因为缺乏具体指导，大多数病人处于康复养生保健的盲区，甚至存在许；认识上的“误区”。
临床上，常常有病人问医生：某某食品，我能吃吗？
某某运动，我能参加吗？
而要讲解这些有关疾病康复的相关知识，怎能是一二句话就能解决得了的呢？
　　人在患病以后，非常渴望知道更多的相关知识，知道的越多，依从性就越好，疾病控制或恢复得
也越好。
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内容概要

随着时代的变迁，疾病谱的改变，许多疾病需要长期治疗，有的甚至需要终身治疗。
在看病打针服药以后，还有个康复的过程。
其间，怎样的养生保健对疾病的康复有利，病人及其家属往往疑惑多多。
 　　　　本书不仅以问答的形式，通俗易懂地解答了病人在疾病康复期间的有关问题，还详细介绍了
在心理调适、运动锻炼、饮食宜忌等方面的具体操作方法。
这些方法简单易学，行之有效，并力求病人或其家属可自行操作。
 　　本书高血压、高血脂隐秘地破坏着人体的心血管系统，被称为是“悄悄的杀手和无声的杀手”，
严重威胁着身体的健康。
对于患有高血压、高血脂的朋友而言，饮食治疗是最基本的治疗措施之一，也是难度较大、需要维持
时间最长的一环。
但只要掌握好基本的营养学原则，控制好能量、指类、盐分的报取、高血压、高血脂患者同样可以享
受丰富美味的食物。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<高血压高血脂康复养生>>

书籍目录

前言 高血压病养生保健知识篇 　一、什么是高血压病 　二、高血压病新的诊断标准与过去有何不同 
　三、我国高血压病的发病情况如何 　四、高血压在有哪些临床常见症状 　五、高血压病有哪些常
见的并发症 　六、高血压病人应怎样进行自我检测高血压 　七、高血压病人应怎样遵守医嘱 　八、
高血压病人应怎样合理用药 　九、高血压病人为什么要定期检查，“随访”有何重要意义 　十、高
血病人康复养生应注意哪些问题 康复养生保健篇 　一、心理养生疗法 　（一） 高血压病人为什么要
进行自我心理调适 　（二） 高血压病人应怎样进行心理调适 　（三） 高血压病人自我心理调适需注
意哪些问题 　（四） 自我调整有哪些疗法 　二、运动养生疗法 　（一） 什么是运动养生疗法 　（二
） 什么是“有氧运动”、”无氧运动” 　（三） 运动疗法在慢性疾病的防治中有哪些积极意又 　（
四） 高血压病人宜选择哪些运动方式 　（五） 高血压病人的运动强度和运动量以多少最为合适 　（
六） 高血压病人运动锻炼有哪些适应证与禁忌证 　（七） 高血压病人运动锻炼时需注意哪些问题 　
（八） 高血压痛运动养生有哪些常用处方 　三、按摩养生疗法 　（一） 什么是按摩养生疗法 　（二
） 按摩养生疗法有哪些常用手法 　（三） 高血压痛按摩养生有哪些处方 　（四） 高血压痛按摩养生
应注意哪些问题 　四、外治养生疗法 　（一） 沐浴疗法 　（二） 敷贴疗法 　（三） 药枕疗法 单方
成药效验篇 　一、高血压病人服用中成药、单方时应注意哪些问题 　二、高血压病有哪此中医辨证
分型 　三、高血压病有哪些效验中成药 　四、高血压病有哪些效验单方 饮食养生疗法篇 　（一） 什
幺是饮食疗法 　（二） 什么是药膳疗法 　（三） 药膳疗法和饮食疗法有何不同，应用时应注意哪些
问题 　（四） 为什么说药食同源，医食同功 　（五） 既是食品又是药品的物品有哪些 　（六） 什么
是“金字塔”饮食结构 　（七） 什么是高血压痛的合理饮食结构 　（八） 哪些食物具有降压作用或
能减轻高血压病症状 药膳食疗经验方篇 　菜肴 　羹汤 　饭粥与糕饼 　茶饮 　其他 高血脂病养生保
健知识篇 　一、什么是高脂症 　二、高脂血症有哪些临床常见症状 　三、血脂异常对人体有哪些危
害 　四、我国高脂血症的发病率处于何种状况 　五、得了高血脂一定要服调脂药吗 　六、高血脂病
人为什么要定期检查，“随访”有何重大意义 　七、高血脂病人康复养生应注意哪些问题 康复养生
保健篇 　一、心理养生疗法 　二、运动养生疗法 　（一） 高脂血症与运动养生疗法有何关系 　（二
） 高血脂病人运动养生有哪些常用处方 　三、按摩养生疗法 　（一） 高脂血症按摩养生有哪些处方 
　（二） 高脂血症按摩养生应注意哪些问题 单方成药效验篇 　一、高脂血症有哪些中医辨证分型 　
二、高脂血症服用中成药、单方时应注意哪些问题 　三、高脂血症有哪些效验中成药 　四、高脂血
症有哪些效验单方 饮食养生疗法 　（一） 什么是饮食疗法 　（二） 什么是药膳疗法 　（三） 药膳
疗法和饮食疗法有何不同，应用时应注意哪些问题 　（四） 为什么说药食同源，医食同功 　（五） 
既是食品又是药品的物品有哪些 　（六） 什么是“金字塔”饮食结构 　（七） 什么是高脂血症的合
理饮食结构 　（八） 具有降低血脂作用的食物有哪些 药膳食疗经验方篇 　菜肴 　羹汤 　面点、粥 
　萘饮 　其他 参考文献

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<高血压高血脂康复养生>>

章节摘录

　　高血压病养生保健知识篇　　一、什么是高血压病　　高血压病是血管运动神经调节紊乱的全身
性慢性血管疾病，中老年人群尤为多见。
它以持续性动脉血压异常升高，尤其是舒张压升高为特征。
血压是保证生命活动的基本要素，它不能太高，也不能太低。
正常人的血压波动在一定的范围内，一般成年人通常血压收缩压为140mmHg（18.6kPa）以下，舒张
压90mmHg（12.0kPa）以下。
根据世界卫生组织（WHO）及中国高血压联盟最新标准，如果在没有服用抗高血压药物的情况下，
不同时间、不同地点，3次以上测得血压高于140／90mmHg（18.6／12kPa），就可以诊断为高血压。
　　高血压的发病率颇高，达12％左右，与年龄、职业、生活习惯、家族史等有一定的关系。
　　根据高血压的发病原因，可分为原发性高血压和继发性高血压两大类。
原发性高血压又称高血压病，约占高血压发病率的95％以上，它的发病机制目前尚不完全明确，这类
病人中，大多数有家族遗传史。
继发性高血压是全身性疾病引起的高血压症状，故又称为症状性高血压，有许多疾病可以引起血压升
高，如肾脏疾病、内分泌疾病、脑部炎症、肿瘤、妊娠等，某些药物也可升高血压，如激素、避孕药
等。
长期的血压升高，可以导致心、脑、肾等主要器官受到损伤，引起脑卒中、冠心病、肾功能衰竭等严
重后果。
　　二、高血压病新的诊断标准与过去有何不同　　判断血压是否正常，过去一直采用1978年世界卫
生组织（WHO）制定的诊断标准，即成年人收缩压160mmHg（21.3kPa）或以上，舒张压35mmHg
（12.7kPa）或以上为高血压，140/90mmHg（18.6/12.0kPa）以下为正常血压，介于两者之间，
即140-159/90-94mmHg称为“临界高血压”，需随访观察。
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