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高血壓照護
1、 認識高血壓：
定義：18歲以上民眾，最理想應控制在120/80mmHg，但超過140/90 mmHg才是高血壓。若本身為心臟血管疾病、糖尿病、慢性腎病患者，血壓超過130/80mmHg就屬於高血壓。

二、為什麼會高血壓？

（1） 不明原因：90％可能與環境、飲食、肥胖有關。

（2） 疾病引起的高血壓，例如腎臟病、糖尿病及心血管疾病等。

三、日常生活須知：
（1） 飲食方面注意事項：

1. 必須均衡，並二多三少原則；多蔬果、多高纖（糙米、大麥、燕麥片）、少油脂、少調味料（少糖、少鹽、少味素）、
少加工食品。（臘肉、罐頭）

2. 油脂的選擇需以多元不飽合脂肪酸含量較高的為主（葵花油

或橄欖油）。
3. 一日飲食中不超過食鹽5公克。

4. 少喝酒及咖啡。

5. 不可大量食用動物性油脂，如豬油、雞油、肥肉及內臟類如豬肝、魚卵、蟹黃等有殼海鮮含膽固醇過高的食物。

（2） 藥物方面注意事項：

1. 依照醫師指示按時服藥，服藥前量血壓；禁止任意停藥或自行增減藥物量，而造成血壓急速上升或低下。
2. 自行監測血壓，並記錄給醫師參考。

3. 定期門診追蹤。

（3） 自我照顧方面：

1. 保持大便順暢。

2. 溫和不劇烈運動，如散步、慢跑、每次30分鐘為宜。

3. 血壓上升的症狀：頭痛、頭暈、臉色潮紅、想吐、此時

應立即休息，測量血壓，按醫師指示服藥，若無改善須立即就醫。
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