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高血壓患者日常生活須知 
     

認識高血壓 

1. 血壓是血流沖擊血管壁引起的一種壓力。 

(1)依世界衛生組織定義：正常血壓是<120/80 mmHg。 

(2)高血壓前期介於：120~139/80~89mmHg，140～159/90～

94mmHg，應注意飲食，戒菸、酒，常運動並定期檢查。 

(3)高血壓：連續兩次血壓高於 140/90mmHg 以上，應接受進

一步檢查及治療。    

2. 高血壓的原因：年齡、肥胖、遺傳、壓力、飲食、吸煙、喝

酒等多種因素引起。 

3. 高血壓的症狀：大多無症狀，故有「隱形的殺手」之稱。 

常見症狀：頭重，頭痛、頭暈、耳鳴、頸部僵硬、肩膀酸

痛、疲勞；嚴重者甚至有噁心、嘔吐、抽搐、昏迷等症狀。 

4. 血壓控制之重要性：根據統計收縮壓降低 4 毫米汞柱，舒張

壓降低 2 毫米汞柱，心血管疾病之發生率可降低 10 %。 

    日常生活注意事項 

1. 飲食方面注意事項： 

 禁忌食物： 

(1) 含鈉高的食物（如：味精、麵線、蜜餞、罐頭、醬瓜等加

工食品）每日攝取食鹽低於 6 公克。 

(2) 刺激性食物（咖啡、酒、辣椒等）。 

(3) 動物性油脂（如：豬油、肥肉）。 

(4) 內臟類（如：蛋黃、魚蝦卵、蟹黃等膽固醇過高食物。 

 適宜食物： 

(1) 新鮮食物且盡量自行烹調，避免在外用餐。 
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(2) 選用植物油。 

(3) 烹調時採用白醋、蔥、蒜、八角、檸檬汁等，增加食物可

口性。 

(4) 選擇食物要均衡，不可偏食。 

(5) 應多吃蔬菜水果，可保持排便通暢。 

2. 藥物方面注意事項： 

  按照醫師指示按時服藥，絕對禁止任意停藥或自行增減藥

量，以免血壓值的不穩定。 

3. 配合醫師指示服藥前量血壓或至少一週量一次血壓。 
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