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前言

由中国保健协会组织编写的全民健康生活方式科普丛书是中国保健协会为贯彻落实卫生部《全国健康
教育与健康促进工作规划纲要》《全国公民健康素养促进工作方案（2008-2010年）》以及“关于开展
全民健康生活方式行动的通知”精神的一项重要举措，也是协会实施“服务政府、服务企业、服务消
费者”的宗旨，不断提高为大众服务的能力，推进保健产业健康成长的一项重要工作。
在全面建设小康社会的过程中，我国人民的健康水平明显提高，精神面貌焕然一新。
然而，社会发展和经济进步在带给人们丰富物质享受的同时，也在改变着人们的饮食起居和生活习惯
。
不良生活方式引发的疾病已经成为影响我国人民健康素质的大敌。
为贯彻落实上述《纲要》《方案》和《通知》精神，积极响应卫生部疾病预防控制局、全国爱国卫生
运动委员会办公室与中国疾病预防控制中心共同发起的，以“和谐我生活，健康中国人”为主题的全
民健康生活方式行动。
中国保健协会决定在保健行业开展全民健康生活方式系列活动，组织各分支、代表机构、会员单位、
全国保健协会联席单位等保健行业内的企事业单位，利用各自的优势，开展不同形式的活动，旨在积
极倡导健康生活方式、传播科学保健知识，为实现卫生部提出的“提高全民健康意识和健康生活方式
的行为能力创造长期可持续的支持环境。
提高全民综合素养，促进人与社会和谐发展”的目标共同努力。
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内容概要

　　中国的高血压患者已经超过2亿，而且每年还以1000万的速度增加。
饮食与血压密切相关。
合理的饮食有利于血压调节，有利于高血压患者血压水平的控制。
　　健康是人的基本权利.是幸福快乐的基础。
让我们携起手来，用科学合理的饮食来维护自己的健康，做健康中国人。
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章节摘录

插图：高血压患者每天适当吃点水果对疾病的控制非常有益，但水果也不能随便乱吃，要注意以下几
个问题：  吃水果应适量  水果吃得太多会加重消化器官的负担，导致消化和吸收功能障碍。
如橘子吃多了，容易引起咽喉肿痛，嗓音嘶哑；梨吃多了会伤脾胃；柿子吃多了，大便会干燥，原有
痔疮者会加重症状，引起便血等一系列不适；荔枝吃多了，会出现四肢冰冷、无力、多汗、腹痛、腹
泻。
此外，绝大多数儿童对水果中所含的果糖吸收不好，因此，对于儿童高血压患者来说，过量的水果会
影响正餐的食欲。
每日吃水果的量应根据年龄、平时饮食及消化功能而定。
一般，成人每日吃苹果、梨、香蕉1～2只为好，儿童应在这个基础上适当减少。
水果应新鲜成熟水果储存时间太长不仅会消耗掉大量营养物质，而且腐败的水果还会产生有毒物质。
一些高血压患者的肠胃功能比较弱，常会有食欲不振、恶心、呕吐等症状，如果吃不成熟的或腐败水
果，则会加重不适感。
此外，未熟透的葡萄、苹果中含有较多的酸类和发酵的糖类，对牙齿有腐蚀性，易造成龋齿。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<高血压饮食养生堂>>

编辑推荐

《高血压饮食养生堂》：饮食的神奇力量，轻松让血压更稳定国家行动·倡导全民健康生活方式健康
膳食·健康血压感谢您在琳琅满目的图书中选择了我们这本书一定最适合您阅读。
感谢您对《高血压饮食养生堂》创作团队和专家的信任凡是您想知道的和您所需要的，我们都为您准
备好了。
我们的目标为您提供一条快速通往健康生活的捷径。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<高血压饮食养生堂>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


