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根治高血壓 (二) (本文曾刊載於二零零六年五月八日大公報)  

 

你以為參與者一定餓得很辛苦,通常兩三天後，身體自然會麻木飢餓感。整個過程中,除了些少

輕微噁心及短暫性低血壓之外,沒有任何併發症發生過。  

 

在刊登報告時,研究人員再事後跟進了 42 位病人,為期 27 星期,這 42 位人士平均血壓是 123 及

77,這顯示成果是持績數月或永久性的。  

 

相信並不需要是火箭專家也會明白，何以大型醫學雜誌拒絕刊登有關數據呢,因為這報告明顯

直擊現時在西藥規範下的高血壓治療。  

 

這療法的療效是高過目前其他最有效的治療方法兩倍,包括治標不治本的藥物療法；關鍵是水

將鈉從血管壁抽走,減低腫脹,將病源切除。  

 

一般來說,病人在斷食後如果能夠繼續全素食,包括不吃鷄蛋及牛奶,血壓是不會再高起來,就算

一星期兩次三安士新鮮魚或家禽,甚至幾安士以草作飼料的牛扒也沒有問題。  

 

很多時,當我介紹病人有關這嶄新而最有效的方法,大多數人都會卻步,或猶疑不決,我通常會介

紹一些有關斷食的書籍,讓他們多了解斷食的原理及科學根據及多年來累積的臨床實例。一般

斷食的過程在首幾天會感到饑餓,但可多飲水充饑,大多數人在幾天後餓感會大大減少,通常只

是感到身體比較軟弱但頭腦仍保持清醒,有些人會感頭痛,因為血糖下降,其他如輕微作嘔,有些

口氣,舌苔厚白,當然體重逐漸下降消瘦,尿液化驗出現些少蛋白質、丙酮、血紅素、尿呈現酸

化,這是因為身體要消耗蛋白質使其變成能量,但雖如此,身體關節反而慢慢地感到比前輕鬆,聽

覺又會變得敏銳,視力改善,再過幾天,當饑餓感慢慢開始回復,跟着舌苔續漸消失,這表示斷食

快可以完滿結束,但這並不代表你可以立刻恢復往日的飲食習慣,如此做很可能會引起嚴重的

腸胃不適,有人因此入了醫院的急症室救治,復食要按步,初復食時可飲鮮搾果汁及蔬菜汁,慢慢

加些稀粥水,最後才進食固體食物,很多人會乘這次機會改變過往不良的飲食習慣,例如減少肥

膩的煎炸食物、紅肉類、牛乳類食品如牛奶、芝士、奶油、雞蛋、濃味多鹽多糖的食物,將飲

食變得清淡,或開始嘗試茹素,這當然會幫助維持正常的血壓。如果你認為淨飲水斷食會吃不消,

你可以嘗試用新鮮果汁斷食,果汁含有豐富的維生素及鑛物質,可以大大地減低長時間只飲水

引起的鑛物質不平衡。如果你的血壓高過上壓 160 下壓 100,我建議你採用蒸餾水斷食,最好經

一位熟識斷食的醫療人員監察下進行,雖然以水斷食聽起來絕不好受,但總好過高血壓帶來的

各種後遺症。當血壓因斷食而下降時,你需要同時與醫生配合減少倚賴藥物。如果你目前沒有

高血壓的問題,週期性地進行果汁斷食一天有助預防這致命的疾病,通常每月一至二次已足夠,

平日多飲清水相信也大有幫助。  
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高血壓並不是一般醫學家認為是一生注定的不治毛病。高血壓是可以扭轉過來的．這只不過

是由壞的飲食,缺乏運動,壓力,現代文明生活方式引起的毛病。一些老年人仕如果強將血壓降

低,可能令老人癡呆症容易出現,對一般老年人仕而言,中度的血壓,即是不高過 150 及 90,不會構

成危險,因為老人家需要較高的血壓將血液運輸到腦部,否則腦部會因缺乏氧氣而提早退化。  
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