
高血壓護理指導

一、定義：

高血壓的定義是「動脈血壓的持續升

高」，當至少兩次不同時間測量之血壓數

值：收縮壓大於 140mmHg 或舒張壓大於

90mmHg，即要懷疑有高血壓之可能，絕

對不能以一次測量之結果為準。 

 

二、症狀

1. 多數高血壓患者在初期無明顯症狀，通

常於體檢時才發現血壓升高。

2. 少數高血壓患者會有自覺症狀。如：頭

暈、頭痛、耳鳴、視力模糊、後頸部僵

硬等。

三、飲食注意事項

1. 限制鈉的攝取量。 

＊食鹽、醬油和味精等調味料是鈉的主要來

源，高血壓患者每天量以不超過 1 茶匙 (5

公克 ) 為宜。

＊少吃罐頭及各種加工食品，因其含鈉量較

高必須禁食。例如乳酪、燻雞、香腸、肉

醬、醬菜、罐頭食品等等。

＊少攝取飽和性脂肪及高膽固醇食物，例如

豬油、內臟、牡蠣、蛋黃。

＊少食用刺激性及含碳酸的飲料，飲用咖

啡、茶、可樂，因含咖啡因會加重心臟負

擔。

2. 控制脂肪總攝取量。烹調應多採清蒸、水

煮、涼拌、清燉、白切、燒烤、燙、滷等

方式。

3. 避免香菸、酗酒。

四、預防與控制

1. 經常量血壓並紀錄，以供醫師參考。

2. 採低納飲食。

3. 控制體重、適當的運動。

4. 保持大便通暢，預防便秘。

5. 充分睡眠與休息，避免過度疲勞。

6. 常保持快樂的心情。
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7. 不要用太冷或太熱的水洗澡或浸泡過

久。 

8. 隨天氣增減衣服，注意保暖。

9. 遵照醫師指示服藥，勿隨便亂服藥及停

藥。

五、血壓測量方法

 ( 手臂式電子血壓計 )

1. 測量前能保持 10-15 分的休息。

2. 移除測量部位厚重衣物。

3. 使血壓計與心臟部位同一水平。

4. 手臂繫上壓脈帶，掌心朝上，壓脈帶之

中線約為手臂中間位置，維持約 1~2 指

可進出之鬆緊；距手肘彎曲處約 2 指高

度。

5. 依各血壓計操作方式測量，。

6.測量初期可雙手測量。若其中一手較高，

之後可直接測量較高那一手作為數值依

據。

7. 測量時間點 : 依醫師建議時間測量血壓，

或於起床後及睡覺前進行測量。測量後

須登記數值及測量時間；高血壓病人於

就診時，需帶給醫師審視，作為用藥參

考。

若有任何疑問，歡迎您與我們聯絡

健康諮詢專線：(04)36068278

聯 絡 電 話 ：(04)36060666 轉

健康諮詢中心：分機 1155

一念心寬，就能如天地容納萬物般，

時時發揮千手千眼的力量，付出大愛去擁抱蒼生。

～證嚴法師靜思語

溫 馨 叮 嚀


