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高血压健康处方
一、饮食建议

1.均衡饮食，控制体重：别吃太饱，胖的人要适当减减饭量。

2.盐是头号敌人：每天盐不超过3～5克（用限盐勺），咸菜、腊肉等腌制品尽量不吃。肥肉、动物内脏、油炸食品也要少吃。

3.补点钾、钙、镁，多吃牛奶、豆腐、新鲜蔬菜和水果。

4.戒烟戒酒，浓茶、咖啡少喝，白开水、淡绿茶更好。别吃太辣，按时吃饭。

二、运动建议

1.运动方式：选你喜欢的，快走、慢跑、游泳、跳操、打太极、爬楼梯都可以。每周再加2次力量训练（如举小哑铃、深蹲）。

2.运动强度：运动时能说话但不能唱歌就行。

3.运动时间：每周累计150分钟以上，每次30-40分钟。

4.运动频率：每周至少运动3次，不累的话可以天天动。

三、特别提醒

1.运动时注意感觉，心慌、胸闷、头晕就立刻停下。

2.运动后及时喝白开水，少量多次。如果出汗多，可适量饮用含钾的淡茶水或运动饮料。

糖尿病健康处方
一、饮食建议

1.控制总饭量：多吃蔬菜，主食量要固定，肉、蛋适量。

2.避开高热量：少吃糕点、糯米食品、肥肉、动物内脏、鸡鸭皮。绝对禁止烟、酒、甜饮料。

3.改变吃饭顺序：先吃蔬菜，再吃肉，最后吃主食。细嚼慢咽，早餐20-30分钟，午晚餐30分钟。

4.水果这样吃：血糖控制好的，可以吃苹果、梨、草莓等低糖水果，每天不超过200克，在两顿饭之间吃，不要饭前饭后马上吃。

二、运动建议

1.运动方式：选中等或偏低强度有氧，步行、慢跑、游泳、跳操、太极、爬楼梯。每周加2次力量训练（如举小哑铃、深蹲）。

2.运动强度：运动时能说话但不能唱歌为准。

3.运动时间：每周运动150分钟以上，每次30-40分钟。

4.运动频率：每周至少运动3次，不累可天天运动。

三、特别提醒

1.运动时注意身体反应，测测血糖、心跳。

2.一定要防低血糖：别空腹运动，随身带糖或饼干，感觉头晕、心慌、出冷汗马上停下吃东西。

高尿酸血症健康处方
一、饮食建议

1.减减肥，少吃点，每天总饭量比平时减少10%～15%。

2.远离高嘌呤食物：海鲜、动物内脏、浓肉汤、浓鱼汤尽量别吃。肉类、鱼类、禽类要限量。全麦、豆类、蘑菇、菠菜、花菜也别吃太多。

3.这样吃更好：蛋白质主要靠鸡蛋和牛奶。多吃蔬菜（每天2斤左右），每天吃低糖水果200～300克（如樱桃、草莓、蓝莓、梨等），避免高糖水果（如荔枝、龙眼、芒果），每天喝2000～3000毫升水（大约4-6瓶矿泉水），多排尿。

4.少盐少辣：每天盐3～5克，腌制品、辛辣调料要少吃。必须戒酒。

二、运动建议

1.运动方式：选你喜欢的，快走、慢跑、游泳、跳操、打太极、爬楼梯都可以。每周再加2次力量训练（如举小哑铃、深蹲）。

2.运动强度：运动时能说话但不能唱歌就行。

3.运动时间：每周累计150分钟以上，每次30-40分钟。

4.运动频率：每周至少运动3次，不累的话可以天天动。

三、特别提醒

1.运动时注意身体反应，不舒服就停。

2.运动后要大量喝水，千万别等渴了再喝，否则容易诱发痛风。

高脂血症健康处方
一、饮食建议

1.控制饭量，保持体重。

2.这些食物要拉黑：肥肉、猪油、动物肝脏、鸡鸭皮、蟹黄、鱼籽、鱿鱼、贝壳类、所有油炸食品。坚果每天一小把。炒菜用植物油，每天不超过2小勺。

3.这样搭配更健康：适量吃瘦肉、蛋、奶。主食要粗细搭配，把1/3的白米饭换成杂粮、玉米、红薯。多吃深色蔬菜和水果，每天喝杯低脂奶。

4.少吃甜食：白糖、点心、甜饮料要少喝少吃。戒烟戒酒，别熬夜，少生气。

二、运动建议

1.运动方式：选你喜欢的，快走、慢跑、游泳、跳操、打太极、爬楼梯都可以。每周再加2次力量训练（如举小哑铃、深蹲）。

2.运动强度：运动时能说话但不能唱歌就行。

3.运动时间：每周累计150分钟以上，每次30-40分钟。

4.运动频率：每周至少运动3次，不累的话可以天天动。

三、特别提醒

1.运动时注意感觉，心慌、胸闷、头晕就立刻停下。

2.运动后及时喝白开水，少量多次。如果出汗多，可适量饮用含钾的淡茶水或运动饮料。

肥胖症健康处方
一、饮食建议

1.核心就一句话：少吃点。每餐主食少吃一小碗，肉少吃一掌大。

2.高油高脂全避开：肥肉、油炸、动物内脏、鸡皮鸭皮、黄油、奶油等尽量别碰。必须戒烟戒酒。

3.调整吃饭顺序：先吃蔬菜，再吃肉，最后吃主食。每口饭多嚼几下，早餐吃20-30分钟，午晚餐吃30分钟。

4.养成好习惯：每天喝水2000毫升以上，晚上11点前睡觉，睡足7-9小时。每月称一次体重。

二、运动建议

1.运动方式：选低强度有氧，快走、慢跑、游泳、跳操、打太极、爬楼梯。每周再加2次力量训练（如举小哑铃、深蹲）。

2.运动强度：运动时能正常说话但不能唱歌为准。

3.运动时间：每周运动150分钟以上，可以分成每天30分钟。

4.运动频率：每周至少运动3次，不累就天天动。

三、特别提醒

1.运动时注意感觉，心慌、胸闷、头晕就立刻停下。

2.运动后及时喝白开水，少量多次。如果出汗多，可适量饮用含钾的淡茶水或运动饮料。

高血压合并糖尿病健康处方
一、饮食建议

1.均衡饮食，控制体重：多吃蔬菜，饭量根据情况定，胖的人要少吃点。

2.盐、油、甜食都限制：每天盐不超过3～5克，腌制品不吃。肥肉、动物内脏、油炸食品、糕点、糯米食品要少吃。绝对禁止烟、酒、饮料。

3.这样吃更安全：多喝牛奶，多吃豆腐、蔬菜。水果选低糖的（如苹果、梨、草莓），每天不超过200克（大约一个拳头），放在两顿饭之间吃。

4.戒烟戒酒，浓茶、咖啡、辛辣要忌口。定时吃饭，别饿着或吃撑。

二、运动建议

1.运动方式：选你喜欢的，快走、慢跑、游泳、跳操、打太极、爬楼梯都可以。每周再加2次力量训练（如举小哑铃、深蹲）。

2.运动强度：运动时能说话但不能唱歌就行。

3.运动时间：每周累计150分钟以上，每次30-40分钟。

4.运动频率：每周至少运动3次，不累的话可以天天动。

三、特别提醒

1.运动时注意监测心率和血糖，心慌、头晕、出冷汗要立即停，可能是低血糖。

2.运动后及时喝水，随身带点饼干或糖果，防低血糖。

高血压合并肥胖症健康处方
一、饮食建议

1.均衡饮食，适当减量：每顿饭少吃几口。

2.盐要严格控制：每天盐不超过3～5克（用限盐勺），咸菜、腊肉等腌制品不吃，高油高脂食物也要少碰。

3.多吃天然高钾食物：牛奶、豆腐、新鲜蔬菜水果。吃饭要细嚼慢咽，晚饭后除了水，别再吃东西。

4.戒烟戒酒，浓茶、咖啡、辣味要忌口。按时睡觉，别暴饮暴食。每月称一次体重。

二、运动建议

1.运动方式：选低强度有氧，快走、慢跑、游泳、跳操、打太极、爬楼梯。每周再加2次力量训练（如举小哑铃、深蹲）。

2.运动强度：运动时能正常说话但不能唱歌为准。

3.运动时间：每周运动150分钟以上，可以分成每天30分钟。

4.运动频率：每周至少运动3次，不累就天天动。

三、特别提醒

1.运动时注意感觉，心慌、胸闷、头晕就立刻停下。

2.运动后及时喝白开水，少量多次。如果出汗多，可适量饮用含钾的淡茶水或运动饮料。

高血压合并高血脂健康处方

一、饮食建议

1.管住嘴，减点重：每餐主食少吃两口，把体重保持在正常范围。

2.盐和油要限制：每天盐不超过3～5克（用限盐勺），咸菜、腊肉、火腿等腌制品尽量不吃。肥肉、猪油、动物内脏、鸡鸭皮、油炸食品、鱿鱼、贝壳类海鲜要严格少吃。坚果每天一小把就好。炒菜用植物油，每天2小勺（约20-25克）。

3.多吃三样宝：深色蔬菜（如菠菜、紫甘蓝、胡萝卜）、各种新鲜水果、低脂牛奶或酸奶。

4.戒烟戒酒，浓茶、咖啡、辛辣调料要少碰。定时吃饭，别饥一顿饱一顿。

二、运动建议

1.运动方式：选你喜欢的，快走、慢跑、游泳、跳操、打太极、爬楼梯都可以。每周再加2次力量训练（如举小哑铃、深蹲）。

2.运动强度：运动时能说话但不能唱歌就行。

3.运动时间：每周累计150分钟以上，每次30-40分钟。

4.运动频率：每周至少运动3次，不累的话可以天天动。

三、特别提醒

1.运动时注意感觉，心慌、胸闷、头晕就立刻停下。

2.运动后及时喝白开水，少量多次。如果出汗多，可适量饮用含钾的淡茶水或运动饮料。



