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血壓是個近年來頗熱門的話題

，大部分的人已注意到它的威

脅，但對於血壓是否遏高，仍有人以年
齡來加和，即我這個年歲，應多少，可
是比起糖尿病來說，耄百姓對它認識較
多。

怎麼才算高血壓

先談血壓多高才算高血壓，目前世

界多數的學者及醫師，都以收縮壓<帥

俗稱高血壓) 160毫米水在餅主，舒張壓

95毫米水銀柱高為高血壓判定的標準

凡是收縮壓在1如毫米水銀柱，而舒張

壓在90毫米水銀柱以下的稱為正常血壓

，介於兩者之間稱為邊際高血壓

∼15%的成年人有高血壓，依年齡層區
分，有年齡加大，流行率增加的現象，

女性在55歲以前比較不易得病，在55歲
以後，反而比男性易得高血壓0

早期發現治療有效

跟美國人比較起來，美國人的高血
壓似乎較流行，大約在70%以上，由於

近年來公共衛生的進步，美國人得高血

壓者又接受治癢的已佔56%，但只有34
%是有效果的治療，其餘的22%，雖然

治癢，可是並不有效控制在正常範圍。
但近十年來的努力，已使腦中風下
降了50%，冠狀重方脈心臟病下降了35%

0 尤有進者，曰本在戰後的腦中風更下

降了65% 0 這都歸功於早期發現，有效
j台^‧ 0

:咸少食鹽攝食量

如何預防高血壓呢?目前最流行的

就是減少食，衁攝食量，這個根據就是在

一些沒有叱瘟的種族，他們的高血壓趨
近於沒有，叱瘟愈多的民族，高血壓流

行率就愈高，而本來不叱塭或吃瘟不多
的民族，移民到叱瘟多的國度，生活上

接受了新國度的飲食後，也會增加高血
壓的機會

少加一點鹹味G長瑞卿攝

台灣成年人15%高血壓

在台灣地區到底多少人有高血壓，

根據民國52年至近年來的統計，大約10

對鹽感受1生不同

但是，並不是每一個人都會因此而

得高血壓，這表示每個人對瘟的感受性

不一樣，有一部分的人叱了較高的瘟分

，就容易得本態性高血壓。所以在同一

族群裹面，找彖出吃瘟多的就是高血壓

的病患，這說明了個人遺傳體質的重要
性。

，．

站在全民健康著想，的確需要推廣

少0匕瘟的觀念，因為人體最易倧存的礦

物質就是塭。正常人需壇量在5公克之

下，人體有許多荷爾蒙會增加塭的回收

，而腎臟更是最好的保瘟器官，所以目

前國人的食瘟量已是需要量的5倍左右

，讓我們一起來減少食瘟攝食吧!．
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年齡稍長的人，者B喜歡談〒主日f冔，忌之事 0
心想當年亥口f可女口i可．．許

西洋人1裹念過去的好日子，說是G◎od old Days，
耳又這3f固英文字的字頭，’冾好組成GOD一ξ司0
無ξ侖f豖的f言他β為f可，’人人心中者E有一個上帝 0
以心過去的好日子，為素材，凡人塑造了自己心、中的市斬象0

廟養奚

叵百養集讓你健康長壽．全書釭篇．5個主題
正市見文明病

今

尊重年長者成熟的智慧
適切表達一f分孝思、與心意

選擇叵頁養集’是最得體的禮物
頤養集每本定 200元(另加郵 45元)

認識你的血
熱門話題膽固醇
食物中的纖維
鈣與骨質疏鬆症
糖與健康

老年呆健

岤

預防老人癡呆症
老人飲食

老人與粥

3 積極人生

豐幸衽

勇敢的康復者
慢性病像無形殺手
健康掌握在自己手中
大腦與健康

4 飲食言殳計

彳

台北市溫州街號

糖尿病飲食
淡食怎麼做
痛風飲食
強化心臟的食物

養生之道

話Φ2)362-8，鯧郵政」撥000弱30-0

步行可以改善體能
酸鹼食品與減肥
文明病的剋星
EPA預防動脈硬化
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