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高血壓 

 什麼是高血壓？ 

  血壓是指血液由心臟送出時在動脈血管內產生的壓力，受年齡、運動、肥胖抽菸等因素影響。 

由於血壓升高時，多數人沒有明顯症狀，因此容易被忽視。 

  高血壓是心血管疾病、腦中風、糖尿病、腎臟病等重大慢性病的共同危險因子，如果沒有好好

的控制血壓，時間一久就會讓各種疾病的風險增高，例如： 

 中風機率增加 7 倍 

 心臟衰竭機率增加 5 ~ 7 倍 

 冠狀動脈心臟病機率增加 2.5 ~ 4 倍 

   
 正常血壓及高血壓標準 

  只要血壓大於 130/80 mmHg，就是高血壓！建議您至家醫科或是心血管內科就診，與醫師討論

是否需要進一步治療，以避免後續心臟病或中風發生。若您已經有在使用藥物，除了按時規律

服用外，也務必關注自身血壓變化。 

 量血壓把握「722 原則」 

1. 連續 7天量血壓 

2. 每天早晚 2次 

3. 每次量測 2次取平均值（每次間隔 1分鐘） 

 

 如何維持血壓穩定？ 

1. 養成定期測量血壓的好習慣 

2. 注意保暖，溫度突然驟降易造成血管急速收縮 

3. 注意飲食，採低油、低鹽、低糖、高纖飲食 

4. 積極控制心血管疾病之危險因素，如：戒菸限酒 

5. 適度運動，建議每周至少 3次，每次 30 分鐘 

6. 提防情緒過度波動和過度疲勞 
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