每周懂一点急救小常识（六）
                                                       ——高血压护理篇
O(∩_∩)O~北京体育大学红十字会急救专栏“每周懂一点急救小常识”又与大家见面啦！我们每周将与您在每个角落温馨邂逅，以一分钟的驻足，换取一瞬间的淡定、一生的受益。传扬急救常识、播洒大爱暖阳，责于你我，不可旁贷。
您生活中有人不幸饱受高血压的威胁吗？您知道应该怎样关爱他们吗？您是否曾经用实际行动来表达自己的这份关爱呢？不要再迟疑！以下为高血压健康生活指南：
 1、限盐　盐的摄入量与高血压呈正相关，即人群中盐摄入越多血压水平就越高。日均摄盐量每增加1克，平均高压上升2mmHg，低压上升1.7mmHg。以采用在原来用盐量的基础上减少1/3—1/2的办法。

2、控制体重
3、摄入食品的“宜”与“忌”
1）碳水化合物
适宜——米饭、粥、面食类、芋类、软豆类
应忌——番薯（产生腹气的食品）、干豆类、味浓的饼干类 

 2）蛋白质
适宜——脂肪少的食品（嫩牛肉、猪瘦肉、鱼）、蛋、牛奶和牛奶制品（鲜奶油、酵母0冰淇淋、乳酪）、大豆制品（豆腐、黄豆粉、豆腐丝等）。
应忌——脂肪多的食品（牛、猪的五花肉、排骨肉、无鳞鱼等）、肉类加工品（香肠等）。
3）脂肪类  适宜——植物油、少量奶油、沙拉酱。
　         应忌——动物油、生猪油、熏肉、油渍沙丁鱼
4）维生素、矿物质   适宜——蔬菜类（菠菜、白菜、胡萝卜、番茄、百合根、南瓜、茄子、黄瓜等），水果类（苹果、桃、橘子、梨、葡萄、西瓜等），海藻类、菌类。应忌——纤维硬的蔬菜(竹笋、玉米)、刺激性强的蔬菜(香辛蔬菜、如芥菜、葱、香菜类)。
5）其他食品  适宜——淡红茶、酵母乳饮料。应忌——香辛料(辣椒、芥末、咖喱粉)

酒类饮料、咖啡、浓红茶、碳酸饮料、盐渍食品(咸菜类、咸鱼子、腥鱼子、糖酱油煮
的菜、酱菜类)。
4、限酒、戒烟。
5、适量运动可提高心血管系统性能，使血管的舒缩运动趋向正常化，并可降低血糖和血脂浓      度。1992年世界卫生组织指出，最理想的运动方式是步行。
（如有更好建议或想知道的急救小常识请发信息到15210600601，让我们一起努力，传播急救知识，传递爱的温暖。）



                  


                                     —— 北京体育大学红十字会急救部
