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前    言 

 

本文件按照 GB/T 1.1—2020《标准化工作导则第 1 部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定

起草。 

本文件由中国药膳研究会提出。 

本文件由中国药膳研究会标准化工作委员会归口。 

本文件起草单位：中国中医科学院西苑医院、北京中医药大学、中国中医科学院中医基础理论研究

所、中国中医科学院广安门医院、山东大学齐鲁医院、辽宁中医药大学第二附属医院、北京中医药大学

东直门医院、中国中医科学院。 

本文件起草人：史大卓（牵头）、高思华（牵头）、蒋跃绒、段文慧、谷丰、白瑞娜、王国为、樊

蕾、王东海、秦琦、白文武、龚燕冰、李鸿涛、赵丹丹、穆倩倩、暴雪丽、白颖、蔡雅杰。 

请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别这些专利的责任。 
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引    言 

 

《中国心血管健康与疾病报告 2020》推算目前国内高血压患者约 2.45 亿，由于不健康饮食、活动

不足、吸烟等生活方式危险因素的广泛流行，我国高血压人群仍在不断攀升。传承、创新、发展中医传

统食疗、食治理念和方法，对高血压病的辅助治疗具有重要意义。目前高血压病的食疗药膳缺乏规范、

统一、科学的专业指南。本文件旨在制定供医疗、养老等机构中医类执业医师使用的高血压病食疗药膳

技术指南，在药膳组成、制作方法、适宜人群、不适宜人群等方面，为采用食疗药膳辅助治疗高血压病

提供科学依据。 

辨证施治是中医最具特色的诊治方法，本文件根据高血压病常见证型，为医疗等机构中医类执业医

师提供辨证的食疗药膳技术指南，具有一定的社会意义和推广价值，对促进中医食疗药膳的标准化、规

范化，也有一定的指导作用和参考价值。 
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高血压病食疗药膳技术指南 

 

重要提示：本文件应在中医（含中西医结合）类别执业医师指导下使用。 

1  范围 

本文件规定了高血压病患者肝阳上亢、阴虚阳亢、瘀血阻络、痰浊上扰证的药膳配方、制作方法、

功效、适宜人群及不适宜人群。 

2  规范性引用文件 

下列文件对于本文件的引用是必不可少的。凡是注日期的引用文件，仅注日期的版本适用于本文件。

凡是不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本文件。 

GB/T 16751.2—2021  中医临床诊疗术语 第 2 部分：证候 

GB/T 40665.1—2021  中医四诊操作规范 第 1 部分：望诊 

GB/T 40665.2—2021  中医四诊操作规范 第 2 部分：闻诊 

GB/T 40665.3—2021  中医四诊操作规范 第 3 部分：问诊 

GB/T 40665.4—2021  中医四诊操作规范 第 4 部分：切诊 

3  术语和定义 

上述 GB/T 16751.2—2021 等规范性引用文件界定的下列术语和定义适用于本文件。 

3.1 

肝阳上亢证 

因肝阴不足，阳亢上扰所致。临床以头目胀痛，眩晕、耳鸣，颜面潮红，口苦、咽干，急躁、易怒，

烦劳郁怒则加重，甚则不寐，项强、足软，容易仆倒，舌质红，脉弦等为特征的证候。 

3.2 

阴虚阳亢证 

因阴液亏虚，阳失制约而偏亢所致。临床以头胀晕痛，烦躁、易怒，失眠，目赤胀痛，或潮热、盗

汗，两颧潮红，口干、咽燥，舌质红而干，脉细数或弦等为特征的证候。 

3.3 

瘀血阻络证 

因瘀血阻滞经络，或久病入络，伤损脉络所致。临床以患处刺痛，固定不移，或见紫斑、肿块，或

见出血色暗，舌质紫暗，或有瘀点，脉涩等为特征的证候。 

3.4 

痰浊上扰证 

因痰浊壅盛，上扰清空，阻滞气机所致。临床以近事遗忘，语言迟缓，眩晕，头痛，倦怠、嗜卧，

胸闷不舒，肢倦、身重，泛恶、多痰，舌苔浊腻，脉弦滑等为特征的证候。 

3.5 

中医望、闻、问、切 
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中医望、闻、问、切四诊信息的采集，参照 GB/T 40665.1—2021、GB/T 40665.2—2021、GB/T 40665.3

—2021、GB/T 40665.4—2021。 

4  一般要求 

4.1  配方物质应采用符合国家卫生行政部门、国家食品安监部门公布的按照传统既是食品又是中药材

的物质、试点食药物质，以及载入国家《药典》的中药材、传统食材，严格按照取材原则结合地域性要

求进行安全选择。 

4.2  应选用新鲜的食材，禁止选用过期、腐烂变质食材。辅料、调料应为正规厂家生产，有合格证及

保质期、符合卫生法规。 

4.3  本文件中提供的药膳是在中医理论指导下合理配伍，发挥强身健体的作用，中医类执业医师可根

据药膳使用对象的具体情况，适当调整配方的剂量。 

4.4  配方中各食材剂量为一人一餐的食量，多人多次餐饮需要相应增加各食材比例。 

4.5  药膳的制作应以标准的日常烹饪技术和手段为基础，按照指南要求进行选材、加工。 

4.6  与适应证类型不符合的人群，对食材过敏，以及严重肝肾损害等危重者禁止使用。 

5  药膳制作 

5.1  肝阳上亢证食疗药膳 

5.1.1  天麻鱼头汤 

5.1.1.1  配方物质 

5.1.1.1.1  食药物质 

菊花 5g，枸杞子 3g。 

5.1.1.1.2  试点食药物质（非试点地方限执业医师使用） 

天麻（干）5g。 

5.1.1.2  主料 

新鲜鲢鱼头 200g。 

5.1.1.3  辅料 

葱段 15g。 

5.1.1.4  调料 

料酒、盐、生姜片、葱花、植物油适量。 

5.1.1.5  制作方法 

1） 鱼头洗净，完全洗去血水，沥干水分备用；天麻洗净备用；菊花放入纱布袋中备用。 

2） 热锅中倒入植物油适量，放入鱼头双面油煎至焦黄色，加开水 800ml 下天麻、葱段、生姜片

入锅中炖煮，同时加料酒去腥，武火煮开后转文火半小时，加入菊花和盐适量文火继续煮 10

分钟。 

3） 起锅鱼汤洒些葱花和枸杞子填色即可食用。 

5.1.1.6  功效 

平肝息风，明目定眩。 

5.1.1.7  适宜人群 
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肝阳上亢、肝风上扰所致头痛眩晕等症者。 

5.1.1.8  不适宜人群 

气血亏虚所致气短乏力等症者。 

5.1.2  二花鲫鱼汤 

5.1.2.1  配方物质 

5.1.2.1.1  食药物质 

菊花 6g，槐花 6g。 

5.1.2.2  主料 

鲫鱼 150g。 

5.1.2.3  辅料 

葱段 15g。 

5.1.2.4  调料 

料酒、盐、生姜片、植物油适量。 

5.1.2.5  制作方法 

1） 鲫鱼洗净，完全洗去血水，沥干水分备用；菊花、槐花放入纱布袋中备用。 

2） 热锅中倒入植物油适量，放入鲫鱼双面煎至金黄，加开水 600ml 放入葱段、生姜片、菊花、

槐花、料酒，大火烧开，小火慢炖约 20 分钟，出锅前加盐适量调味即可。 

5.1.2.6  功效 

平肝潜阳，清热泻火。 

5.1.2.7  适宜人群 

肝阳上亢、肝火上炎所致头晕眼干目涩等症者。 

5.1.2.8  不适宜人群 

气血亏虚、脾胃虚弱所致气短乏力、便溏泄泻等症者。 

5.1.3  决明子粥 

5.1.3.1  配方物质 

5.1.3.1.1  食药物质 

决明子（炒）5g，菊花 6g。 

5.1.3.2  主料 

粳米 50g。 

5.1.3.3  辅料 

无。 
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5.1.3.4  调料 

冰糖适量。 

5.1.3.5  制作方法 

1） 粳米淘洗干净，泡 30 分钟备用；决明子与菊花放入纱布袋中备用。 

2） 将药袋放入锅中，加水 800ml，共煮 15 分钟，取药汁。 

3） 放入粳米煮粥 30 分钟，即可食用，不忌糖者可加入冰糖适量调味。 

5.1.3.6  功效 

清肝明目，健脾通便。 

5.1.3.7  适宜人群 

肝阳上亢所致眩晕、头痛、耳鸣、易怒、便秘等症者。 

5.1.3.8  不适宜人群 

脾胃虚弱所致大便泄泻等症者。 

5.1.4  天麻菊花粥 

5.1.4.1  配方物质 

5.1.4.1.1  食药物质 

菊花 5g。 

5.1.4.1.2  试点食药物质（非试点地方限执业医师使用） 

天麻（干）5g。 

5.1.4.2  主料 

大米 50g。 

5.1.4.3  辅料 

无。 

5.1.4.4  调料 

白糖适量。 

5.1.4.5  制作方法 

1） 将大米淘洗两次备用；菊花去杂质，洗净备用。 

2） 将菊花、天麻放入纱布袋中，与大米同放锅中，加清水 800ml，武火煮沸后转用文火煮 40 分

钟左右即可食用，不忌糖者可加入白糖适量调味。 

5.1.4.6  功效 

平肝熄风，定惊潜阳。 

5.1.4.7  适宜人群 

肝阳上亢、肝风上扰所致头晕目眩、心神不宁等症者。 
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5.1.4.8  不适宜人群 

脾虚泄泻、气血亏虚所致便溏、气短乏力等症者。 

5.1.5  天钩石藕饮 

5.1.5.1  配方物质 

5.1.5.1.1  试点食药物质（非试点地方限执业医师使用） 

天麻（干）5g。 

5.1.5.1.2  中药材（限执业医师使用） 

钩藤 5g，石决明 5g。 

5.1.5.2  主料 

藕粉 20g。 

5.1.5.3  辅料 

无。 

5.1.5.4  调料 

白糖适量。 

5.1.5.5  制作方法 

1） 将石决明洗净放入纱布袋中备用。 

2） 将石决明放入砂锅中加清水 800ml，先煎 20 分钟，加入天麻，继续煎 20 分钟，再加入钩藤，

继煎 5 分钟后取汁去渣。 

3） 将藕粉兑入即可饮用，不忌糖者可加入白糖适量调味。 

5.1.5.6  功效 

平肝潜阳，清热生津。 

5.1.5.7  适宜人群 

肝阳上亢所致头晕、耳鸣、舌红苔黄等症者。 

5.1.5.8  不适宜人群 

气虚虚弱所致气短乏力、便溏泄泻等症者。 

5.2  阴虚阳亢证食疗药膳 

5.2.1  枸杞五味粥 

5.2.1.1  配方物质 

5.2.1.1.1  食药物质 

枸杞子 15g。 

5.2.1.1.2  试点食药物质（非试点地方限执业医师使用） 

天麻（干）5g。 
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5.2.1.1.2  中药材（限执业医师使用） 

五味子 6g。 

5.2.1.2  主料 

粳米 30g。 

5.2.1.3  辅料 

无。 

5.2.1.4  调料 

冰糖适量。 

5.2.1.5  制作方法 

1） 将枸杞子洗净，用温水浸泡备用；五味子捣碎备用；粳米洗净，泡 30 分钟备用。 

2） 粳米、五味子加水 600ml 煮 30 分钟后，待粥快熟时加入枸杞子略煮 2～3 分钟即可，不忌糖

者可加入冰糖适量调味。 

5.2.1.6  功效 

滋补肝肾，育阴熄风。 

5.2.1.7  适宜人群 

肝肾阴虚、肝阳上亢所致头晕、目眩、心神不宁同时伴有眼干目涩等症者。 

5.2.1.8  不适宜人群 

肝阳上亢、火热内盛所致目赤便干、口苦咽干等症者，气血虚弱所致气短乏力等症者。 

5.2.2  银耳杜仲羹 

5.2.2.1  配方物质 

5.2.2.1.1  试点食药物质（非试点地方限执业医师使用） 

灵芝 6g。 

5.2.2.1.2  中药材（限执业医师使用） 

杜仲（炒）6g。 

5.2.2.2  主料 

藕粉 20g，银耳 5g。 

5.2.2.3  辅料 

无。 

5.2.2.4  调料 

冰糖适量。 

5.2.2.5  制作方法 
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1） 将杜仲、灵芝洗净，放入砂锅，加水 600ml 煎煮 2 次，每次 30 分钟，合并2 次煎汁备用。 

2） 将银耳用清水泡发，拣杂后洗净放入锅中，加水 200ml，用文火熬至微黄色，兑入药汁。 

3） 继续用文火熬 20 分钟至银耳酥烂成胶状，兑入藕粉，勾拌成羹即可饮服，不忌糖者可加入冰

糖适量调味。 

5.2.2.6  功效 

滋补肝肾，益气舒筋。 

5.2.2.7  适宜人群 

肝肾阴虚所致头晕、头痛、目眩耳鸣、腰膝酸酸等症者。 

5.2.2.8  不适宜人群 

肝火内盛、肝风内扰等所致咽干目赤、颜面潮红、急躁易怒等症者。 

5.2.3  天麻鸡汤 

5.2.3.1  配方物质 

5.2.3.1.1  食药物质 

枸杞子 10g。 

5.2.3.1.2  试点食药物质（非试点地方限执业医师使用） 

天麻（干）5g。 

5.2.3.1.3  中药材（限执业医师使用） 

红花 5g。 

5.2.3.2  主料 

乌鸡肉 100g。 

5.2.3.3  辅料 

葱段 15g，大枣 3～4 枚。 

5.2.3.4  调料 

料酒、生姜片、盐、白胡椒粉适量。 

5.2.3.5  制作方法 

1） 乌鸡肉洗净、切块，煮沸去除血水后洗净备用；将天麻、红花洗净，放入纱布袋中备用。 

2） 将乌鸡块同天麻、红花同入砂锅，加清水 800ml，同时放入料酒、生姜片、葱段、大枣，炖 1

小时左右至鸡肉软烂，加入枸杞子、盐、白胡椒粉调味，继续炖 5 分钟即可。 

5.2.3.6  功效 

滋补肝肾，活血通络，平肝潜阳。 

5.2.3.7  适宜人群 

肝肾阴虚所致头痛、头晕、乏力、耳鸣、失眠、腰膝酸软、四肢关节麻木疼痛等症者。 

5.2.3.8  不适宜人群 
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气血虚弱所致气短乏力等症者。 

5.2.4  核桃天麻炖草鱼 

5.2.4.1  配方物质 

5.2.4.1.1  试点食药物质（非试点地方限执业医师使用） 

天麻（干）5g。 

5.2.4.1.2  中药材（限执业医师使用） 

何首乌（制）6g。 

5.2.4.2  主料 

草鱼肉 120g。 

5.2.4.3  辅料 

核桃仁 10g。 

5.2.4.4  调料 

生姜片、葱段、盐、白胡椒粉、料酒、食用油适量。 

5.2.4.5  制作方法 

1） 核桃仁用开水泡涨，剥去皮洗净备用；制何首乌、天麻洗净，用纱布包好备用；鱼洗净，沥

干水分切块备用。 

2） 将锅置火上，下油烧热，加入生姜片、葱段煸香，倒入鱼块，快炒后盛起备用。 

3） 在汤锅中加水 800ml，放入天麻、制何首乌、核桃仁，先用武火烧沸，再用文火煮 30 分钟后

加入鱼块、料酒适量，续煮 30 分钟，然后加入盐、白胡椒粉适量调味即可。 

5.2.4.6  功效 

补肾平肝，祛风益气。 

5.2.4.7  适宜人群 

肝肾虚损所致头晕、腰膝酸软等症者。 

5.2.4.8  不适宜人群 

肝火内盛所致头痛面赤、口干口苦、便秘尿赤等症者。 

5.2.5  黄精熟地脊骨汤 

5.2.5.1  配方物质 

5.2.5.1.1  食药物质 

黄精 6g。 

5.2.5.1.2  中药材（限执业医师使用） 

熟地黄 6g。 

5.2.5.2  主料 
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猪脊骨 100g。 

5.2.5.3  辅料 

葱段 10g。 

5.2.5.4  调料 

料酒、生姜片、盐适量。 

5.2.5.5  制作方法 

1） 猪脊骨洗净，煮沸去除血水后洗净备用；黄精、熟地黄漂洗，放入纱布袋中备用。 

2） 黄精、熟地黄与猪脊骨一起放入砂锅内，加清水 800ml，加葱段、生姜片和料酒去腥，武火

烧开，文火慢炖 1 小时以上，加入盐适量调味即可。 

5.2.5.6  功效 

滋补肝肾，平肝潜阳。 

5.2.5.7  适宜人群 

肝肾阴虚所致头晕、乏力、腰膝酸软等症者。 

5.2.5.8  不适宜人群 

肝火内盛所致头痛面赤、口干口苦、便秘尿赤等症者。 

5.3  瘀血阻络证食疗药膳 

5.3.1  归芪鸡汤 

5.3.1.1  配方物质 

5.3.1.1.1  食药物质 

当归 6g。 

5.3.1.1.2  试点食药物质（非试点地方限执业医师使用） 

黄芪 6g。 

5.3.1.2  主料 

鸡肉 75g。 

5.3.1.3  辅料 

无。 

5.3.1.4  调料 

葱段、生姜片、盐适量。 

5.3.1.5  制作方法 

1） 鸡块洗净，用水煮去血沫，沥干备用。 

2） 将黄芪、当归清洗后放入纱布袋中，与鸡肉、适量葱段和生姜片一起放入砂锅中，加水 800ml

煮 1 小时待鸡肉熟烂加盐调味即可。 
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5.3.1.6  功效 

益气健脾，活血补血。 

5.3.1.7  适宜人群 

气血亏虚、瘀血内停所致头晕头痛、气短乏力等症者。 

5.3.1.8  不适宜人群 

气火亢盛所致面赤眼干等症者。 

5.3.2  芪参鲤鱼汤 

5.3.2.1  配方物质 

5.3.2.1.1  食药物质 

当归 6g。 

5.3.2.1.2  试点食药物质（非试点地方限执业医师使用） 

黄芪 6g，党参 5g。 

5.3.2.2  主料 

鲤鱼 100g。 

5.3.2.3  辅料 

无。 

5.3.2.4  调料 

食盐、料酒、生姜片、植物油适量。 

5.3.2.5  制作方法 

1） 鲤鱼洗净，去腥线，沥干水分备用；黄芪、党参洗净，放入纱布袋中备用。 

2） 锅烧热后加植物油适量，两面稍煎，加水 600ml、料酒和生姜片适量，将黄芪、党参同时放

入锅中，武火烧开后文火煨 40 分钟，加食盐调味即可。 

5.3.2.6  功效 

健脾益气，活血利水。 

5.3.2.7  适宜人群 

脾胃气虚、瘀血内停所致气短汗出或伴下肢水肿等症者。 

5.3.2.8  不适宜人群 

气火亢盛所致眼干目涩、尿赤便秘等症者。 

5.3.3  杜香山楂粥 

5.3.3.1  配方物质 

5.3.3.1.1  食药物质 
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山楂（生）5g。 

5.3.3.1.2  中药材（限执业医师使用） 

香附（醋）6g，杜仲（炒）3g。 

5.3.3.2  主料 

大米 30g。 

5.3.3.3  辅料 

无。 

5.3.3.4  调料 

冰糖适量。 

5.3.3.5  制作方法 

1） 将炒杜仲、醋香附、生山楂用清水冲洗后以纱布包好备用。 

2） 锅中放清水 800ml，放入药包，武火煮开后改用文火煮 30 分钟，取出药包。 

3） 药汁中加入清水约 500ml 和大米，同煮 30 分钟即可，不忌糖者可放入冰糖适量。 

5.3.3.6  功效 

补益肝肾，行气活血。 

5.3.3.7  适宜人群 

肝郁气滞、瘀血内停所致头痛、痛有定处、目眩、耳鸣、腹部胀满、腰膝酸软等症者。 

5.3.3.8  不适宜人群 

脾胃虚寒所致便溏泻泄等症者；因含有活血药物，孕妇不宜服用。 

5.3.4  三七香附鸡汤 

5.3.4.1  配方物质 

5.3.4.1.1  食药物质 

枸杞子 10g。 

5.3.4.1.2  中药材（限执业医师使用） 

香附（醋）6g，杜仲（炒）6g，三七 6g。 

5.3.4.2  主料 

乌鸡肉 100g。 

5.3.4.3  辅料 

无。 

5.3.4.4  调料 

料酒、葱段、生姜片、盐适量。 
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5.3.4.5  制作方法 

1） 将乌鸡肉入沸水锅内煮去血水，捞出洗净备用。 

2） 将三七、炒杜仲、醋香附冲洗后装于纱布袋，与乌鸡肉同煮，加清水 800ml，武火烧开后撩

去浮沫，加入料酒、葱段、生姜片，文火炖 1 小时，待鸡熟烂后加入枸杞子继续煮 5 分钟后

加盐调味即可。 

5.3.4.6  功效 

活血祛瘀，理气止痛。 

5.3.4.7  适宜人群 

气滞血瘀所致胸闷心烦、头晕头痛、胸腹及肢体疼痛、色斑、舌质暗红等症者。 

5.3.4.8  不适宜人群 

脾胃虚寒所致便溏泻泄等症者；因含有活血药物，孕妇不宜服用。 

5.3.5  三七梅花鸡煲 

5.3.5.1  配方物质 

5.3.5.1.1  中药材（限执业医师使用） 

梅花 5g，三七 6g。 

5.3.5.2  主料 

鸡肉 75g。 

5.3.5.3  辅料 

白菜 100g。 

5.3.5.4  调料 

胡椒粉、生姜片、葱段、盐适量。 

5.3.5.5  制作方法 

1） 鸡肉入沸水锅内焯一下捞出洗净，沥干水分备用；白菜洗净后，切块备用。 

2） 三七、梅花用水冲洗后放入纱布袋中，与生姜片、葱段、鸡肉一起放入砂锅内炖，煮 40 分钟

后加入白菜，继续文火炖 20 分钟，加入胡椒粉、盐适量调味即可。 

5.3.5.6  功效 

活血化瘀，疏肝理气。 

5.3.5.7  适宜人群 

气滞血瘀所致胸闷心烦、头晕头痛、胸腹及肢体疼痛、色斑、舌质暗红等症者。 

5.3.5.8  不适宜人群 

脾胃虚寒所致便溏泻泄者；因含有活血药物，孕妇不宜服用。 

5.4  痰浊上扰证食疗药膳 

5.4.1  橘皮山楂钩藤饮 
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5.4.1.1  配方物质 

5.4.1.1.1  食药物质 

橘皮 3g，山楂 5g。 

5.4.1.1.2  中药材（限执业医师使用） 

钩藤 5g。 

5.4.1.2  主料 

无。 

5.4.1.3  辅料 

乌龙茶 3g。 

5.4.1.4  调料 

无。 

5.4.1.5  制作方法 

上述原料泡茶饮用。 

5.4.1.6  功效 

健脾化痰，平肝潜阳。 

5.4.1.7  适宜人群 

痰湿上扰头目所致头痛如裹、呕吐痰涎等症者。 

5.4.1.8  不适宜人群 

阴血亏虚所致五心烦热、疲劳乏力等症者。 

5.4.2  薏苡仁杏仁粥 

5.4.2.1  配方物质 

5.4.2.1.1  食药物质 

薏苡仁 15g，杏仁（甜）6g。 

5.4.2.2  主料 

大米 30g。 

5.4.2.3  辅料 

无。 

5.4.2.4  调料 

白糖适量。 

5.4.2.5  制作方法 

将薏苡仁淘洗干净，先泡 30 分钟，入锅加水 800ml，武火煮沸后改文火煮 20 分钟，加大米继续煮
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20 分钟，加入杏仁，再煮 10～15 分钟即可，不忌糖者可加白糖适量调味。 

5.4.2.6  功效 

健脾益气，淡渗利湿。 

5.4.2.7  适宜人群 

痰湿内蕴型所致头晕头重、困倦乏力、食欲不振等症者。 

5.4.2.8  不适宜人群 

实热内盛所致头目潮红、尿赤便干等症者。 

5.4.3  杜仲橘皮饮 

5.4.3.1  配方物质 

5.4.3.1.1  食药物质 

橘皮 6g，杏仁（甜）6g。 

5.4.3.1.2  中药材（限执业医师使用） 

杜仲 6g。 

5.4.3.2  主料 

无。 

5.4.3.3  辅料 

老丝瓜 10g。 

5.4.3.4  调料 

白糖适量。 

5.4.3.5  制作方法 

将老丝瓜、杜仲、橘皮洗净，杏仁去皮放入砂锅内，加水 500ml，用武火烧开，再改用文火煮 20～

30 分钟后取汤汁即可当茶饮，不忌糖者可加白糖适量调味。 

5.4.3.6  功效 

补肾健脾，燥湿化痰。 

5.4.3.7  适宜人群 

痰湿内蕴所致头晕头重、腰腿酸软等症者。 

5.4.3.8  不适宜人群 

实热内盛所致头目潮红、尿赤便干等症者。 

5.4.4  山药芡薏粥 

5.4.4.1  配方物质 

5.4.4.1.1  食药物质 
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山药（鲜）15g，薏苡仁 12g，芡实 6g。 

5.4.4.2  主料 

粳米 30g。 

5.4.4.3  辅料 

无。 

5.4.4.4  调料 

白糖适量。 

5.4.4.5  制作方法 

1） 将山药去皮，切成细条备用；将薏苡仁淘洗干净，先泡 30 分钟备用。 

2） 薏苡仁放入砂锅中，加水 800ml，武火煮沸后改文火煮 20 分钟，加粳米、山药、芡实继续煮

30 分钟即可，不忌糖者可加白糖适量调味。 

5.4.4.6  功效 

健脾益肾，淡渗利湿。 

5.4.4.7  适宜人群 

痰湿内蕴所致头晕头重、胸闷腹胀、四肢沉重、乏力气短等症者。 

5.4.4.8  不适宜人群 

实热内盛所致头目潮红、尿赤便干等症者。 

5.4.5  茯苓赤小豆粥 

5.4.5.1  配方物质 

5.4.5.1.1  食药物质 

茯苓 6g，赤小豆 10g。 

5.4.5.2  主料 

粳米 30g。 

5.4.5.3  辅料 

无。 

5.4.5.4  调料 

白糖适量。 

5.4.5.5  制作方法 

1） 将茯苓、赤小豆洗净备用；粳米洗净，温水泡 30 分钟备用。 

2） 将茯苓、赤小豆放入砂锅中，加水 800ml，武火煮沸后改文火煮 10 分钟，加粳米继续煮 30

分钟即可，不忌糖者可加白糖适量调味。 

5.4.5.6  功效 
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健脾益气，淡渗利湿。 

5.4.5.7  适宜人群 

痰湿内蕴所致头晕头重、胸闷腹胀、四肢沉重、乏力气短等症者。 

5.4.5.8  不适宜人群 

实热内盛所致头目潮红、尿赤便干等症者。 

6  注意事项 

1） 药膳期间禁食肥甘厚腻、辛辣刺激、生冷等食物。 

2） 如出现恶心呕吐、腹痛腹泻的症状应暂停药膳并予及时处理。 

3） 若对药膳中药物成分有过敏反应者，应禁用。 

4） 依喜好添加蜂蜜、冰糖或大枣等以改善药膳口感；若合并血糖偏高，建议在专业医生指导下

选择药膳，并减少蜂蜜、冰糖或大枣等的使用。 

5） 药膳宜温服。 
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附  录  A 

（资料性） 

高血压病食疗药膳配方的理论依据 

 

A.1  肝阳上亢 

人体阴和阳是相互消长、相互制约、对立统一的关系。阴阳保持动态平衡，才能维持人体正常的生

命活动。高血压病的基本病理变化是肝阳上亢导致头目受扰，表现为眩晕、头痛、口干口苦、舌红面赤

等火热有余的肝阳上亢的征象。如果阳亢至极，则会化火，动摇生风，甚或发为中风。在此阶段，可采

用清肝平肝的治疗法则。菊花性微寒，入肝经，能清肝热、平肝阳；桑叶可疏散风热、清肝明目；天麻、

钩藤可平肝潜阳、熄风止痉，对于肝阳上亢、肝风内扰之头晕头痛具有显著效果；决明子清肝明目，润

肠通便，对于机体阳气亢盛所致的眼干目涩、便秘尿赤有良好的效果。食材搭配使用可起到清热平肝潜

阳的目的。 

A.2  阴虚阳亢 

肝为风木之脏，内寄相火，体阴而用阳，主升主动。若长期肝火偏亢，使肝阴暗耗，阴虚于下、阳

亢于上，扰乱头目则头痛目胀；肾阴不足、脑髓空虚，会引起眩晕健忘、耳鸣、腰膝酸软。枸杞子甘平

而润，性滋补，具有补肾养肝、润肺明目等功效；黄精味甘、性平，补气养阴，健脾，润肺，益肾；桑

椹补血滋阴、生津润燥，均为滋补肝肾阴津之药，通过滋补肝肾阴津达到制约肝阳的目的。 

A.3  瘀血阻络 

中老年人为眩晕、头风高发人群，因其脏腑功能虚衰，肾精及脾精日渐衰败，形气不足，随海失养，

发为头晕目眩。脏腑精气亏虚，气血化生障碍，无力推动血液运行，血行留滞日久成瘀，脉道不利，清

窍失养可致眩晕。黄芪、党参均可健脾益气，当归可活血补血，以促进气血运行，配合益气活血药物以

温通经络促进血行。血液的流通循环，要依靠气的推动和统摄；气的健旺有赖于血的濡养。若气血失调，

则会影响到气血正常功能，进而影响到相应的脏腑功能。现代人生活压力大易出现情志失调，导致肝气

郁结不舒，气滞日久，则无以推动血液周身于全身，遂发为头痛，肢体麻木，舌紫暗或有瘀斑、脉弦等

症状。香附、梅花疏肝解郁、理气宽中，配以三七等活血药物，共奏理气活血之功。 

A.4  痰浊上扰 

脾虚失运导致痰饮湿浊内生，与现代人嗜食肥甘厚味出现肥胖和代谢综合征有相似之处，故有“肥

人多阳虚痰湿”之说。痰湿蕴久不化，易生热化火，阻于脉络，蒙蔽清窍而导致血压升高，表现为形体

肥胖、胸闷、心痛、眩晕、肢麻等症。陈皮、山楂、薏苡仁、山药、芡实等均为药食同源类食材，可健

脾益气、淡渗利湿，食材中有效成分可发挥降脂化痰之功效，对于合并肥胖等患者具有良好功效。 
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