高血壓
· 血壓是什麼？

血液由心臟送出,循環體內一周直到流回心臟的時間約十到二十秒。其間經過的距離相當
長,但速度仍如此快,可見心臟有強大的「運輸能力」。

由於心臟的壓縮與博動，使血液衝到血管壁的壓力稱為「血壓」。
◎血壓如何呈現？

血壓是用一對數字表示,例如 : 130/85 ，因為血液使動脈血管受到的壓力不相同致之。
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醫師稱數字大的為收縮壓；數字小的是舒張壓。
收縮壓：又叫心縮壓，是心臟收縮把血液打到血管所測得的壓力。

舒張壓：又叫心舒壓，是心臟在不收縮所測得的壓力。
◎測量血壓時應注意什麼？
1.坐在有靠背的椅子上,手臂支撐與心臟同高之位置。

2.必要時可測量平躺及站立的血壓。
3.測量前須休息五分鐘；前三十分鐘禁止抽煙、攝取含咖啡因之飲料。
4.使用大小適中之血壓加壓帶。
5.建議使用水銀血壓計或校正過之無液或電子血壓計。
6.詳細記錄收縮壓及舒張壓。
7.以兩次或兩次以上之測量結果,來求取平均值。且兩次測量間必須間隔兩分鐘以上。
 如果前兩次的數值差異大於5 (毫米汞柱) ,就必須再測量更多次。
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高血壓的定義？
根據世界衛生組織定義：
	血壓分類
	收縮壓(毫米汞柱)
	舒張壓(毫米汞柱)

	成年人之血壓分期

	理想血壓
	＜120
	及＜80

	正常血壓
	＜130
	及＜85

	正常但偏高
	130-139
	或85-89

	高血壓

	第一期
	140-159
	或90-99

	第二期
	160-179
	或100-109

	第三期
	≧180
	或≧110 


◎高血壓分為兩類
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1.原發性高血壓：原因不明，可能與環境有關。

如：鹽份吃太多、肥胖、長期經年累月的結果等。
2.繼發性高血壓：主要由腎臟病所造成,偶由其他病症所引起。
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高血壓若沒有控制好，會有什麼壞處？
長期血壓偏高會發生嚴重的併發症，造成腦、眼、心、腎等器官的損害。輕者半身不遂
、器官功能喪失,重者危害性命,不可不注意。
1.心臟方面：冠狀動脈血栓症、心肌梗塞、心臟擴大、心臟衰竭。
2.腎臟方面：會有腎衰竭的情況。
3.腦方面：中風、半身不遂。
4.眼部方面：眼部動脈栓塞或靜脈阻塞、視網膜剥離。
5.死亡。
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我要如何預防高血壓的發生？
在控制血壓上,我們分為「非藥物治療」與「藥物治療」二方面來討論。
◎非藥物治療（高血壓八誡）
1.定期看醫生檢查，最好自己與家人都會測量血壓。
2.按照醫師指示吃藥，不可自行增減藥量。
3.按照醫師指示，控制食鹽使用量。
4.少吃肝、豬油等高脂肪食物，炒菜改用沙拉油，可適量吃瘦肉、豆腐等。
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5.不要吃的太飽，忌暴飲暴食。
6.禁煙酒、防便秘。
7.保持正常體重，做適量運動。如體操、散步、伸腰等，須持續不斷。
8.作息規律並維持輕鬆的心情，凡事不急不躁，心平氣和。
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◎藥物治療（六類主要治療藥物）
1.血管收縮素酶接受體拮抗劑。
2.血管收縮素轉化酶抑制劑。
3.鈣離子阻斷劑。
4.甲型阻斷劑。
5.乙型阻斷劑。
6.利尿劑。
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