
，

發現高血壓認咠台血壓

旦發現台己得了高血壓，大多

數人都倉感覺意外，因為他們

沒有不適的症狀一一事實上，他們感覺

台己是很健康的，但是醫生卸告訴他們

一血壓不正常，如不及時治療，將會導

致中風、心衰竭或其他嚴重的問題0

面對高血壓，又不知選擇那種方法

使血壓降下來，尤其是輕度高血壓患者

，他們可作多項選擇，如改變生活型態

、菊物治癢或二者合併治療皆可0

治療高血壓的措施，深具奮質意義

，例如從 1972 至 1985 年間，美國的

高血壓患者，就因為有正確的診斷和積

極的治療，結果使中風率降‘氐了40%之

多此外，市面上降壓菊物多達50餘種

，醫生盡可靈活運用，選擇有效而無不

良副作用的菊物給病人，因此，如果你

是高血壓病人，請振作起來，這是一種

可以被控制和治療的疾病 0

對血壓的基本認識
血壓是什麼?有什麼危險?何時需
要治療?

血壓即血液在動脈血管內流動時對
管壁所產生的壓力，其第一個讀數<較

高者)，稱為收縮壓，就是心臟收縮期

必須應付的壓力。第二個讀數<較低者

)，為心臟在鬆弛下來重新脹大，血液 ，^．

治療高血壓，醫生

選擇有效而無不良副作

用的藥物給病人(阿郎

攝)

來F夆示乍

、

繼綺在血管內對管壁造成的較低壓力，

稱為舒張壓。正常的血壓以120 /80

(或更低)為宜，醫生認為，血壓越低

，對健康越有利 0

有些人因與家旌遺傳有關，故血壓

偏高，但近年來高血壓患者(包括兒童

在內)普遍增多，所以每個人每年至少

要量一次血壓。

當舒張壓超遏104時，即屬於中度

或嚴重的高血壓了，如不及時妥為治療

，必將使心臟工作遏度而擴大，重力脈彈

性減少，引起動脈血管狹窄，容易導致

中風，或血液變濃產生血凝塊，造成心

臟病突發事件，而腎臟和眼晴也將會受

到傷害。

舒張壓在90∼104之F司者，稱為輕

度高血壓，其釀成中風的危險性雖不大

，f旦為安全言f，醫生主張凡舒張壓在90

以上者，都要作適當的處理，千萬不可

掉以輕．心 0

第一步，確定診斷
在初次發現血壓偏高的病人中，在

複查時，約有殆會恢復正常。我們的血

壓是經常在變的，在興奮時上升，鬆弛

或睡眠時降f氐，甚至在看醫生時，血壓

也弇升高。

但是，根擦蓋洛普民意測驗得知
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如果{J 是

病人，

請振{乍起來，

這是一種0以

控制和治療的

疾病。

高



在美國約有30%的醫生在病人初次就診

時，帥開出降壓虧物的處方，因此，估

計約有蜘萬美國人正在服用原本並無必

要的降壓菊0為了避免誤導，如果你的

血壓突然偏高時，在初次就醫時，即可

與醫生研議，要求複檢一二次後再決定

治療方式。

大問題:你能鄭賤物降偶棚嶇嗎?
一旦發現你的舒張壓超遏104時，

服菊無疑的是第一導防線。如果你的親

人有腦血管病變，或高血壓病史，你的

醫生便弇給‘糸服翡，以便很怏地降低你

的血壓。

但是，如果血壓只是輕度上升，翡

物並不是最好或是最必需的治療屺文變

一下生活習慣，也許就能避開既花錢叉

痳煩又有副作用的翡物，同樣可使血壓

恢復正常0

不逼說起來家易，做起來卸不簡單

，因為一方面，由於大多數醫生洨有足

夠的時間，去教導病人大幅度的改變他

們的生活形態，另一方面，有些病人的

習慣已經根深蒂固了，想要調整遏來，

更是不樂觀。

但是，根褲密西西必大學醫學中心

蘭福特醫生和其他的醫學專家們都認為

，只剽糸有改變生活形態的決心，只需

3∼6個月，無需服翡帥可達到降f氐血

壓的目的。其主要的實施步驟如下

．減輕重

只要減輕10磅重，就足夠將血壓

恢復到正常的範圍。重影晌血壓的機

轉雖然至今不明，然二者之f司確有密切

的闡聯(順便說明，以悽速節食的方法

來調節體重，其結果將不利健康)0

．增加身體的活動

常作運動，即使體重沒有減輕，也

能產生降低血壓的作用。最有效的運動

是30分鐘持綺性的有氧運動一是可以加

速心跳丰的運動一每周至少實行3 ∼4

次，如快走、．慢跑、游泳和騎胸踏車等

，都是很好的邐擇 0

．減少食壇攝取量

由於食瘟素為人類所渴望，且有70

%食品在端上桌前已加好食壇，所以要

減少食壇量便弇困難重重，但是專家們

說，減低食墟的攝取量，可使珆輕度高

血壓患者恢復正常，因此，努力減壇所

得的結果是很值得的。

．減少飲酒

如果你喝1杯酒以後量血壓，你將

看不出有何反應，但如每夭喝3∼4杯

，持綺數年後，就足以引起血壓上升了

0經由減少飲酒量或戒酒，血壓又倉回

到正常的水平。

． ji戈丈垔

雖然吸煙不是引起高血壓的原因，

但對血壓會有不利的影晌，所以，明智

的做法就是趕快戒煙。

．注意菊物的副作用

慕些菊物如口服避孕菊和類固醇等
^

，都會引起血壓升高，因此，如果你正

在服用這些虧物，請向你的醫生請教，

以解心中疑慮，此外，無醫師處方，不

可擅台服用成菊。

．減輕壓力

哈佛大學的壓力專家班森博士說，

鬆弛的訓練對治療輕度高血壓很有效，

他曾作遏實唸，以屻位病人施以每日2

次，每次30分鐘的鬆弛訓練，結果其中

20人因而不再需要服翡，剩餘的病人也

因血壓下降而減少了用菊量。

鬆弛訓練的方法很多，包括菊物、

生物反餚等，如有需要，可由醫生轉介

給適當的耄師，為你作指導。

．菊物的選擇

當必需服菊時，大部分醫師都會用

漸進的方式開處方，開始時，先用口服

利尿劑或匕型感受體阻斷齊1，或二者合

用，且由滅量起用，如果服後不見血壓

下降，即改為全量，或者一如果發生嚴

重的副作用一索性更換另一種翡物試試

0如果此時的高血壓仍無法控帘1，就要

考慮改用較強烈的菊物了。

利尿劑和匕型感受體阻斷劑這兩項

基本菊物的缺點就是副作用太多，如暈

音玄、^．f卷．、 0惡．ζ．:、豆頁劣氧、^^、．之．:．1季、

腹瀉、夢魘和脰小等都是。

聽起來，這些副作用可真嚇人，但

是在你被嚇侄1以前，請記住，利尿劑和

匕型感受體阻斷劑的品種很多，而且只

尪、臟病專家董

玉京醫官而以“人人
量血壓、θ寺B寺知血
壓;發現晑血壓、

ξ忍員>台血壓”四句
言舌呼籲大家，一起
j巴高血壓、中風，
趕出國人十大死亡
病囡之外
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年直β木食(3)

己女良式考癹*羔
糕在逼年或平常拜拜的使用率

考癹 上非常的高，大家主要是取其
、，

發財之意，故發糕在年節點心歷久不袞

，以前製作發糕、都是以米經發畦後來製
作的，亦有用米漿加入化串膨天劑而製
作的，但雋往．在製作韶蟹丰並不穩定，
尤其裂紋不盡理想，製作時間．長無法掌
握市場之需。1 ÷卞、．‘J、

本*介紹爵發糕、主要是改良丐述的
缺點，能以最短的哷間製作茁外垂戢理
想的產品，以卞即為箕製作方法0 ’
．配:參:、、．’‘．．、
>‘，”P:，，、．‘j’

中華穀類食品工業技術研究所

周 /F弓 /、

．>、

、

材

砂

尐∼

水

低筋麵粉

糖

2

θ石

‘．-

在來米粉

泡打粉

79 年 1 月 22 日

/、

．製作方法

1．糖、水混合拌至糖溶化，然後加

火許紅色素拌勻。

克

計

10

3 ． 3

42 0

540

540

263．3

對少數人發生副作用，例如對利尿劑的

反應80%的病人都f歡子，同時，即使產

生副作用，也可由調低劑量和減少食塭

量而排除。

高血壓本身並沒有症狀，醫師們拒

心病人在接受治療時反而感覺不適，因

而自行停止服菊;如果真是這樣，最好

試試其他新的處理方法。

要汞久服藥嗎?

60

20

158 0

淺時，表面裂紋比較差，一般用湯碗、

或小茶杯製作最佳0

4．爐火使用大火比較弓裂開，可隨

時打開蓋子，用竹測試是否熟透 0 ．

專家們贊成大多數高血壓病人要連

綺服翡終其一生。著名的弗萊明漢研究

計畫，在對 5，209位病人追躊了32年後

發現，那些經診斷應服菊的高血壓病人

，在f亭菊後 1 年內，95%會有血壓急劇

升高的現象

而美國西北大學的學者所作的研究

結果，則依血壓的嚴重程度而有不同0

一組中度高血壓的病人，在實施減胖、

減少飲酒和改叱低壇飲食4年後，其中
有39%的病人可以停菊如果是輕度高
血壓且體重正常者，效果將更好0有關
飲食、體重方面調整的結果，即使不能

完全停菊，也有助減少用菊量，所以，

一切的努力都是值得的0

(資料來源: woman’S Day)．
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