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如何預防高血壓 

一、定期量血壓，隨時注意血壓之變化，至少兩星期一次，最好早上起床空腹

且心情放鬆時測量。 

二、良好的生活習慣：保持充份的睡眠與休息，並維持輕鬆愉快的情緒，避免

精神緊張、生氣或過度興奮，同時應避免便秘及用太冷、太熱的水洗澡或

泡澡，以防止血壓升高。 

三、健康的飲食原則：飲食建議三餐以水果、蔬菜、低脂乳製品等飽和性脂肪含

量低的食物為主，每日4~5份蔬菜及水果，每日食鹽標準攝取量6克(或2.4

克鈉)，可有效降低收縮壓8-14mmHg。 

四、控制飲酒量：男性不超過 2 酒精當量、女性不超過 1 酒精當量；一酒精當

量等於 360c.c.啤酒或 150c.c.葡萄酒或 45c.c.蒸餾酒(高梁、威士忌等烈酒)。

研究顯示每週飲酒量超過 500 c.c.，其收縮壓上升 4.6 mmHg 及舒張壓上升

3.0 mmHg。 

五、保持理想體重：理想體重以身體質量指數(BMI)為依據，即(體重的公斤

數)/(身高的公尺數)2，BMI 應維持於 18.5-24.9 kg/㎡，若大於 30 以上算肥

胖。衛生署建議男性腰圍低於 90 公分，女性腰圍低於 80 公分，每減輕 10

公斤可降低收縮壓 5~20 mmHg。 

六、規律而適度的運動：每日規律持續運動至少 30 分鐘，如快走、慢跑、游泳

及騎腳踏車等，除了可達到減重效果之外，亦可降低收縮壓 4~9 mmHg。 

七、按時服藥：遵守醫生指示定期門診追蹤及治療，切忌隨便服用藥物或任意

停藥。 
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