『認識高血壓』

★何為高血壓?

高血壓是血壓超過正常範圍。也就是收縮壓超過140毫米水銀柱，或舒張壓超過90毫米水銀柱。
★高血壓的種類： 
(原發性或稱特發性高血壓： 
真正原因不明，可能與遺傳、情緒、鹽份、內分泌、環境等有關，大多數患者都在55歲以前就發生，舒張壓人多在95~120mmHg之間，常有家族病史。
(續發性高血壓：
可以找出引起高血壓真正的原因，常見的有：
(1)腎性高血壓：多因腎臟病所引起的高血壓或腎動脈異常造成。 
(2)內分泌系統引起的高血壓：如副腎皮質或髓質發生腫瘤所引起的高血壓或甲狀腺機能亢進或低下等。 
★常見的症狀有： 
(1)頭重、頭暈、頭痛、耳鳴、眼花、失眠、心悸、易累、兩肩酸痛、無精打采。
(2)嚴重者甚至有噁心、嘔吐、抽搐、昏迷等症狀。
★高血壓的治療：以非藥物療法為優先，其次為藥物治療。
    (非藥物療法(包括飲食控制)：
(1)避免抽菸，限制鹽份的攝取，烹調宜清淡。 
(2)盡量使用，植物油 (椰子油、棕櫚油除外) 。
(3)避免高膽固醇食物。 
(4)避免刺激性食物及調味品，如：味精、豆瓣醬、辣椒醬。 
(5)限制咖啡、酒的過度飲用。 
(6)適當的運動，尤其是有氧運動，控制體重。 
(7)放鬆心情，避免焦慮不安、生氣等。
(8)控制體重。 
   (藥物治療：
(1)降血壓藥物有利尿劑。 
(2)交感神經抑制劑：包括乙型或甲型抑制劑等
(3)血管擴張劑。
(4)腎活素轉化脢抑制劑。 
(5)鈣離子阻斷劑。
