                   由代謝症候群談高血壓之防治

                           國泰綜合醫院 內分泌新陳代謝科   黃莉棋醫師

    在已開發中的國家，例如美國和歐洲各國，與高血壓有關的心血管疾病的發生率和所造成的死亡率，一直居高不下。台灣則因為近年來的飲食習慣西化，加上抽菸人口增加，不但成年人罹患心血管疾病的比例日益增多；兒童和青少年的族群中，也因為肥胖或體重過重的問題，造成心血管疾病的發病年齡逐漸往下修正。如何從代謝症候群預防做起，進而預防心血管疾病的發生，是目前健康促進的首要工作。
   引起心血管疾病的原因有很多，例如：血脂異常，抽菸，高血壓，糖尿病等， 其中高血壓是最重要的原因. 衛生署的統計資料顯示，國人十大死因，除了惡性腫瘤和意外死亡之外，還有腦血管疾病，心臟病，糖尿病等疾病，這些疾病都和高血壓有密切的關係。 根據研究結果發現，若血壓控制良好，就可以減少大約35%到40%的腦中風發生率，減少大約20%到25%的心肌梗塞的發生率，減少大約50%的心臟衰竭發生率。 雖然研究結果顯示，控制良好的血壓在預防許多疾病有非常多的好處，可是不論是歐美，或是台灣，知道自己有高血壓並且控制良好的比例，大約只有30%而已。 想要預防現代的許多文明病，從控制血壓做起, 就可以得到很好的結果。
    代謝症候群是由腹部肥胖，血脂異常，血壓 > 130/85毫米汞柱，空腹血糖異常組成。因此，要預防或治療高血壓，就要從改善代謝症候群的症狀做起。
    高血壓的防制原則：
1. 控制體重：肥胖者罹患高血壓的是正常體重者的2至3倍。 如果腰圍超過標準，就會增加心血管疾病的危險性。若是體重減輕約5%到10%，則可以降低血壓或預防高血壓的發生。 當腰圍減少，也可以減輕血管疾病的危險性。
2. 均衡飲食：現代人的飲食，不患寡而患不均。尤其外食族群，大多沒有定時定量，所攝取的營養素中的脂肪和澱粉量也都超過衛生署建議量； 此外， 外食飲食的鹽分，也就是含鈉量，也容易過量。過多的鹽分，會造成血液中的水份鬱積，使血壓上升。正確而健康的飲食原則，只要把握營養均衡，少油， 少鹽，少糖，多纖維，就可以維持理想的體重，還可以使血壓控制良好，進而預防心血管疾病。
3. 規則的運動：適度，持續並規則的運動，不但可以控制體重，還可以增加肌肉的強度和心肺功能，改善代謝症候群的症狀。但是對於血壓控制不良或不穩定者，年長者，或已經有慢性病者，應該要先請醫師評估自己適合的運動， 並循序漸進地做，不宜冒然做劇烈運動。
4. 戒菸：抽菸對於血管的內皮細胞傷害非常大，它會形成許多自由基和氧化物，增加心血管疾病的危險度；戒菸可以減少心絞痛，心肌梗塞等疾病的發生。
5. 遵循醫囑規則服藥：如果調整飲食和生活習慣，仍無法有效控制血壓，就要諮詢專科醫師，並依醫師處方，規則服藥。高血壓是需要長期控制，而不是等到血壓高才吃藥，否則血壓長期不穩定，對血管內皮細胞，視網膜的血管， 甚至腎臟都會產生許多併發症。治療高血壓藥物的種類有很多種，醫師會依個人體質，病況來選擇適合個人的藥物，千萬不可自行購買藥物。 

    代謝症候群本身不是一種疾病，但是它是許多慢性病的發病前徵。預防重於治療，調整飲食和生活習慣，並維持標準的體重，才是遠離疾病的良方。 當需要使用藥物來治療時， 也無需忌疾就醫，只要遵照醫師處方服藥，就可以避免許多嚴重的併發症，更可以擁有良好的生活品質。
