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請以健保卡登入健保署官網，註冊申請個人健康存摺，（即個人健保就醫、用藥及檢驗檢查報

告明細），可掌握自我健康資訊及就醫時供醫師參考，以提升醫療安全及效益。 

郭綜合醫院 

高血壓的預防與照護 

一、定義： 

當心臟收縮，將血液泵入動脈時在動脈血管壁產生

的壓力即為血壓。以居家血壓測量的“722(請量量)”法則為

診斷標準，「7」連續 7天量血壓、「2」每天量血壓 2次

(早晚各 1次)、「2」每次測量 2遍（間隔 1分鐘），取平

均值，測得的血壓數值，當收縮壓(最高)130mmHg以上，

舒張壓(最低)80mmHg以上，即為高血壓。 

高血壓分為原發性及繼發性兩種。前者佔 90 - 95%，

可能引起的因素有：(1)遺傳因素(2)體重因素(3)營養因素

(4)吸菸因素。後者則已知道是由其他疾病引起：如腎病、

腎上腺腫瘤、甲狀腺機能亢進症等。 

二、症狀： 

    頭痛、頭昏、視力減弱或糢糊、呼吸急促、失眠、耳鳴、

心悸、噁心、肩部僵硬。 

三、併發症： 

(1)腦血管意外(2)腎動脈硬化和尿毒症(3)高血壓性心臟病 

(4)冠狀動脈心臟病。 

四、預防及照護方法： 

(1)不吸菸、不酗酒，避免刺激性食物。 

(2)減少便秘的發生。 
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(3)保持理想體重，體重每增加 0.5公斤，血壓會上升 1mmHg。 

(4)進行適量及規律性的有氧運動，每週 5-7天，每次至少 30

分鐘的中等強度運動，也可搭配阻力運動。 

(5)均衡飲食，建議以「三少三多」（少油、少鹽、少糖、多

蔬果、多纖維、多喝水）為原則，並限制酒精的飲用。 

(6)減少鹽分攝取，每一克鹽可下降 2.5mmHg。含鈉量高的食

物包括：罐頭食品、煙燻、醃滷食品、乳酪、速食品、速

食麵、各種調味醬、雞精、炸洋芋片等零食及運動飲料。

注意外包裝的含鈉量，低鈉調味品因鉀含量甚高，不適用

於腎臟病患者。 

(7)肥胖者應限制醣類及反式脂肪的過量攝取，因為醣及脂肪

不僅會造成肥胖，也可能引發或造成心肌梗塞及腦中風。 

(8)作息要定時，睡眠要充足。 

(9)維持輕鬆的心情，凡事不急不躁，心平氣和。 

(10)養成定期測量血壓的習慣，若家族有高血壓、高血脂、糖

尿病記錄，更要經常測量血壓。 

 
 

 


