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高血壓之定義：

1.正常血壓值： 收縮壓 < 120mmHg，舒張壓 <  80mmHg。
2.高血壓    ： 收縮壓 > 140mmHg，舒張壓 >  90mmHg。
高血壓之症狀：

初期沒什麼症狀，但有時可能會有後頸僵硬、頭重、耳鳴、暈眩、心跳加快、
吸短促的感覺。
長期血壓控制不好所導致的病發症：

1.中風。               2.動脈硬化。
3.腎臟衰竭。           4.視網膜病變。
鈉與高血壓之間的關係：鈉量攝取與高血壓罹患率成正相關性。
限鈉飲食應避免的食物：

1.五榖根莖類：甜鹹餅乾、油麵、速食麵 。
2.蛋豆魚肉類：鹹蛋、鹹魚、火腿、香腸、豆腐乳、罐製食品 。
3.油脂類：奶油、瑪琪琳、蛋黃醬 。
4.蔬菜類：醃製蔬菜、醬菜、蔬菜罐頭 。
5.水果類：蜜餞、罐頭水果、加工果汁 。
6.其他：雞精、炸洋芋片、運動飲料 。
高血壓的飲食原則：

1.均衡飲食，維持理想體重。
2.選用新鮮食物，並自行製作烹調用植物。
3.限制含鈉量高食物及調味品、少用刺激性（辣）調味品。。

4.避免食用加工食品，注意市售食品的含鈉量，遵照醫囑使用市售低鈉調味品。

5.避免抽煙、喝酒。
高血壓病友外食時應注意的事項：

1.不要點菜名有醃、漬、醬、滷等文字的菜餚。

2.點菜時即叮嚀餐廳，調味要清淡，且不要加味精。

3.可準備白開水洗掉菜餚的調味料。

4.不要自行額外加桌上的調味品。
5.焦味的利用：烤、燻等。

6.低鹽佐料的使用：酒、蒜、薑、蔥、八角、五香等。

 7.低鈉調味品的利用：薄鹽醬油或低鈉。
返家後應注意：   
 1.保持愉快、平穩的心情，避免緊張、驚慌、激動、憂鬱、悲傷或過度的興奮。 
 2.每日應有充足的休息與睡眠，保持適當的運動，如散步、慢跑；運動時發生胸痛、喘、臉部潮紅時應立即停止，休息後症狀仍無法改善，請到醫院就診。 

3.採淋浴方式，避免使用過熱之洗澡水，水溫為攝氏4l~43度。 

4.儘量維持標準體重，避免體重過重。 

5.避免抽煙、喝酒。 

6.食物攝取均衡，多吃水果、蔬菜，以供給豐富維他命和保持排便通暢。 

7.減少動物性脂肪、海鮮類、動物內臟及過多蛋黃的攝取，儘量避免過鹹、過油的
 食物，餐館口味較重宜注意調整用量。

8.按醫師指示服藥，絕對不要任意停藥或自行增加藥量。 

9.服藥時需應半坐臥，且服藥前半小時盡量少運動，以免發生姿勢性低血壓。 

10.血壓急劇上升之症狀:頭痛、頭暈、面色潮紅、耳鳴、想吐，此時應立即休息及測 

   量血壓，按醫師指示服藥，若未能緩解應立即就醫。 
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此衛教單張僅供參考，若有任何問題請詢問本院護理人員 或洽諮詢專線：07-641-3399轉分機511 �我們竭誠為您服務。
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