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序

   高血壓是中老年人普遍但卻容易被忽略的疾病，目前台灣地

區約有三百多萬民眾患有高血壓，但其中約有三分之一的民眾不

知自己是高血壓患者;此外，大部分高血壓患者也沒有將血壓值

控制在理想的範圍內。然而，高血壓對健康的重大影響不止於其

普遍性，更重要的是高血壓及與其相關的併發疾病，如腦中風、

冠狀動脈心臟病、主動脈剝離、心臟衰竭及腎衰竭等，都是造成

死亡或殘疾的最重要原因。

    對於高血壓的防治只有正確的認識是不夠的，必須採行健康

的生活型態，如控制理想體重、規律適度的運動、戒菸酒、少油

、少鹽、少調味料的飲食，以及規律就醫、遵從醫囑，才能預防

未來心血管疾病的發生。

    您對高血壓的認識有多少？您瞭解如何判定自己是否為高血

壓的高危險群或已經患有高血壓？平時又應該如何藉由生活習慣

來促進健康呢？

    誠心的邀請您一起來學習高血壓防治的技巧，透過這份教材

中生動活潑的插圖與淺顯易懂的文字、加上應用完善的視聽教學

，將能提升您自我照護的能力，減少高血壓的發生及其所導致的

合併症。現在讓我們一起用心的參加高血壓防治的學習之旅吧！

衛生福利部國民健康署
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知名企業抄聯董事長，48歲，有抽菸及飲酒
習慣，平時忙碌於工作、應酬，缺乏運動，
有過胖疑慮，常因工作壓力大造成緊張、精
神狀態不穩及心情起伏大。

        專門調查各項疾病原因的健康偵探，
     與樺笙醫師一同聯手為民眾的健康把關。

在案件中與健康偵探夏福摩一同調查
分析事件的醫師，並給予專業上的協助
及解答。

高血壓患者黃老闆

健康偵探夏福摩

樺笙醫師

人物設定
            學習手冊使用說明

人物設定
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第一篇 血壓追緝令 一、誰是嫌疑犯

橘子日報頭版標題

        「驚爆！抄聯老闆不明原因昏倒！」

他們能順利找出他昏倒的原因嗎？！

黃老闆在樺笙醫師的急救下恢復清醒，健康偵探夏福摩
上前詢問老闆昏倒時的身體狀況……
  
      『開會中，突然覺得身體非常不舒服…』

頭痛

耳鳴

眼花撩亂
脖子肩膀
酸痛僵硬

心跳加速
呼吸急促

【記者曾匯蔣/台北報導】
    國內知名企業抄聯公司黃老闆於
九日在開會時突然昏倒於辦公室中，
經員工緊急送醫後已無大礙。目前健
康偵探夏福摩及樺笙醫師已著手進行
調查，以求早日找出原因。

   高血壓有時候並無明顯的症狀，必須定期測量血壓
，看看血壓是否過高，才能及早發現及早治療。 54

!!
樺笙小提醒
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二、高血壓的真相

高血壓對身體健康的危害很大喔！

高血壓會導致許多器官的併發症。

6

併發症

腦中風

短暫性腦缺血

發作

心肌梗塞

心絞痛

左心室肥大

心衰竭

腎臟病變

腎衰竭

腦

心臟

腎臟

使你昏倒的元兇可能是 高血壓!!

高血壓?!

高血壓前期 是指血壓值介於正常血壓與高

血壓之間，也就是收縮壓為120 ~ 139毫米汞柱

或舒張壓為80 ~ 89毫米汞柱，簡單來說，就是

代表血壓值已進入黃燈警示階段，再不好好控

制的話，很有可能轉變成紅燈階段的高血壓唷

！高血壓前期雖然沒達到生病階段，也不用吃

藥，但必須要針對飲食及生活型態作改善，否

則，很可能變成高血壓患者哦！

如果收縮壓已經超過1 4 0 毫米汞柱或舒張壓為

90毫米汞柱以上，就是罹患高血壓了，得趕快

到醫院去諮詢醫師！

正常血壓

高血壓前期

第一期高血壓

第二期高血壓

分     類 收縮壓 舒張壓

＜120   和

120~139  或

140~159  或

＜160   或 ＜100

＜80

80~89

90~99

高血壓分類表

毫米汞柱
mmHg( ( 毫米汞柱

mmHg( (

(警示期)

300

280

260

240

220

200

180

160

140

120

100

80

60

40

20

290

270

250

230

210

190

170

150

130

110

90

70

50

30

10
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不良的生活型態亦容易引起血壓的升高

，常見的危險因子有：

體重過重

過度飲酒

運動量

不足

鈉鹽量攝

食過多

高血壓
危險因子

心理壓力

吸菸習慣

高血壓分為原發性高血壓及續發性高血壓。

高 血 壓

原發性高血壓(佔95~99％)

判斷血壓升高的原因未明，可能是遺傳及生活型態因素。

導致高血壓的原因通常是因為生理的變化或是疾病引發，

如:主動脈縮窄、懷孕、內分泌異常及腎臟疾病等。

續發性高血壓(佔1~5％)

導致高血壓的可能原因？
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三、危險度自我評估

原來如此!不過怎麼察覺自己是

不是有可能罹患高血壓呢？

這就要評估自己的生活狀況了！

下面的表格可以讓你瞭解自己是

不是危險族群!

危險因子評估表

選    項評  估  項  目

1.您的家族中有55歲以下男性，或是65歲以下

  女性患有心血管疾病嗎?
是□ 否□

是□ 否□

是□ 否□

是□ 否□

是□ 否□

是□ 否□

是□ 否□

是□ 否□

2.您有抽菸的習慣嗎?

3.您的膽固醇是否過高呢?(膽固醇超過200mg/dl)

4.您有飲酒的習慣嗎?

5.您經常食用高鹽高鈉的食品嗎?

6.您的體重是否太重呢?(BMI值超過27，如附錄一)

7.您是屬於久坐型生活型態嗎?

8.您每週運動次數少於3次嗎?

您有幾個危險因子呢??
       如果越多的話就越容易得到高血壓喔！

四、高血壓的控制與藥物治療

高血壓前期或已罹患高血壓，要怎樣控

制及治療呢？

開始藥物治療 + 生活型態改善

第一期高血壓

（≧140/90 mmHg）

使用一種或兩種

降血壓藥物治療

第二期高血壓

（≧160/100mmHg）

大部分使用

兩種藥物併用

使用符合個別併

發症之藥物並加

上降血壓藥物

仍無法達到目標血壓值

上升到最大劑量或加上其他種類藥物

直到血壓可以控制在目標值內!

生活型態改善（如：飲食改善、運動…等）

血壓控制良好 血壓值持續大於140/90毫米汞柱(mmHg)

高血壓前期

無併發症高血壓 有併發症高血壓
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    吃藥時該注意什麼呢?

定時定量的服用藥物。

就算覺得比較好了，也不要隨意中斷服藥。

服用藥物後若有任何身體不適，要趕快諮詢醫師，

不要隨意自行處理。

不要隨意服用成藥。

QQ

生活型態的改變對高血壓

的控制有很大的功效。

睡眠充足
定期主動
測量血壓

生活型態改善

壓力紓解

保持適當體重 持續運動

少吃高鹽
高鈉食物

不吸菸或戒菸 節制飲酒

如果已經到了需要藥物治療程度，

        請一定要諮詢您的家庭醫師。
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第二篇 健康飲食啟示錄

    健康偵探夏福摩與樺笙醫師對黃老闆的初步調查後

，找出黃老闆昏倒的原因與高血壓有關，接下來將建議

他健康的飲食方式，從飲食習慣開始改善！

一、飲食大挑戰

平常我都是怎麼吃的?

1.我經常每餐只吃到約7~8分飽

2.我經常吃五穀米、糙米、雜糧麵包等天然食物

3.我經常吃豆腐之類的黃豆食品或豆類料理

4.我用餐時很少加調味料

5.我很少吃加工食品(如火腿、貢丸、罐頭等)

6.我很少吃油炸食物

7.我經常每天吃到四碟蔬菜

8.我很少吃泡麵

9.我很少吃零食、蛋糕等食品

10.我經常每天都吃四份水果

項           目 是 否

吃飯皇帝大，先從飲食與高

血壓控制的關係說起吧!!
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樺笙小提醒 

   以上標準為一般原則。若您有合併其他疾病的話，請

詢問您的醫師或營養師，以了解您的飲食習慣。16

二、飲食控制新發現

「三少二多」原則

高血壓的飲食方式必需合乎均衡飲

食及「三少二多」的原則。有了這

個原則，你會更健康喔！

多蔬果 多高纖

少調味品

少加工食品

(各式水果與蔬菜) （糙米、大麥、燕麥、堅果）

低油脂

(少用動物油，如豬油、
  牛油；適量使用植
   物油，如芥籽油
    、橄欖油)

(少糖、少鹽、少味素、少胡椒）

(少吃火腿、燻雞、
  香腸、泡菜、罐頭）

經過了你的評估，我來告訴你

你的飲食習慣究竟健不健康喔!!

!!

6~9個"是"!6~9個"是"!
你的飲食習慣需要再調整一下，

血壓控制會更好!

0~5個"是"!0~5個"是"!
你的飲食習慣要儘快改善喔!

否則容易引起嚴重的併發症。

......

10個"是"!10個"是"!
你的飲食習慣相當健康，

要繼續保持唷!
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0
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 茶
匙

1 茶
匙

3 茶匙

第一訣：食物原味來烹調，自然風味會更高。

第二訣：善用酸味代食鹽，四季菜餚不能少。

第三訣：少量用些辛香料，道道菜色香鼻繞。

第四訣：堅果調理菜有料，味覺變化多巧妙。

第五訣：酌量使用植物油，身體健康吃的好。

第六訣：用餐不加調味料，血壓控制沒煩惱！

調味六訣

除了食物要均衡以外，煮東

西的調味方式也很講究的呢!

!!
樺笙小提醒 

        原味食物：魚貝類、藻類、蔬菜等。

      酸味調味料：新鮮檸檬汁、鳳梨、蕃茄、柳橙汁等。

     辛香料：肉桂、花椒、月桂葉、蒔蘿草等。

 善加利用少許原味、酸味及辛香料的自然調味料
來取代一般調味品，可以讓你吃得更健康。18

6茶匙烏醋

6茶匙味精

7又1/5茶匙醬油

10又1/4茶匙無鹽醬油

15茶匙蕃茄醬

1茶匙食鹽 = 

換算成其他調味料的份量：

成人一日限鈉量為：

6公克食鹽 = 1茶匙食鹽 =
      約2400毫克鈉。

!! 1茶匙 = 5 c.c.
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三、外食怎麼辦?

常在外面吃的話…我

要怎麼去挑選食物呢?

請在空格裡"ˇ"選適合你吃的食物!

脫脂奶 蜜餞 蛋糕 米飯

植物油 火腿 炸雞.漢堡 蔬菜.水果

乳酪 煙燻的肉 白切肉 滷肉

餅乾 罐頭食品 低鈉蕃茄汁 魚

!!
樺笙小提醒

   1.慎選餐館，點選清淡菜餚。 
   2.避免精緻、加工食品。 
   3.不要將湯全部喝光光。      
   4.少選用加工及半成品食物（如:火腿、火鍋料..）。21

好!我們來看看適合高血壓

患者選用的5種判斷方式!

烹調方式

加工與否 營養標示

顏色

新鮮度

炸雞

豬油脂

植物油

白切肉

蜜餞

滷肉

泡菜

水果

米飯

煙燻的魚肉

新鮮的魚

蛋糕

罐頭

乳酪

火腿
未標有低鈉的
蕃茄汁與餅乾

水果

蔬菜

標有低鈉的
     蕃茄汁

正確的答案在下一頁!

「  」不適合吃的食物

「  」適合吃的食物
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四、拒酒絕招 第一招：堅決說不法

第三招：走為上策法

第五招：食物避開法

第二招：假裝生病法

第四招：轉移話題法

不管別人如

何邀請你喝酒，

說"不"就對了。

不好意思，我

現在有事，不能跟

你們一起去喝酒

。

先別喝，先聽

我說，最近我們公司

發生了好大的事情

…

我好餓喔！

先吃點東西吧。

不行喝啦。

我都已經高血壓了

，再喝下去，身體會

受不了的。

我的決定是：不喝酒！

  原因：擁有健康是比任何事都還要重要的。

我平常應酬都需要喝酒， 該怎

麼辦呢？

為了你的健康，還是不要喝！你可以思

考看看喝酒與不喝酒的好處與壞處喔。

喝酒的好處：

      搞不好接到一筆大生意呢！

喝酒的壞處：

      沒有健康賺再多錢有什麼用。

不喝酒的好處：

      擁有健康，做什麼事都可以。

不喝酒的壞處：

      被人嘲笑，不是男子漢。

既然你有這種決心了，讓我教教

你拒酒的絕招吧！
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一日飲食菜單

餐             點

午餐

早餐

晚餐

嗯。這真是太棒了！我要從自己

每日飲食開始改善，先來做一份

自己的飲食菜單吧。

第三篇 健康運動啟示錄

    黃老闆已經開始進行飲食的改善了，再來就要配合

運動啦！到底健康偵探夏福摩與樺笙醫師要帶著忙碌的

黃老闆，進行些什麼運動來改善高血壓，讓他更健康呢？

??
????

??
??

現在你的飲食習慣可以開始改善了吧。
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一、運動偵測

評估了你的飲食習慣後，讓我們

來了解你的運動習慣是如何吧!

您平日運動或活動的強度與感覺大概是？

 適度運動(活動)：感覺稍微吃力，不能唱歌

 ，但可以說話……………………………… 3
 稍為激烈運動(活動)：感覺吃力，連說話都

 有些困難…………………………………… 2
 輕度運動(活動)：感覺非常輕鬆，可以唱歌

 ……………………………………………… 1

大概持續多久時間？

 30分以上…………………………………… 3
 10 ~ 30分…………………………………… 2
 10分以下…………………………………… 1

參與運動或活動的頻率約多久一次？

 每週超過三次……………………………… 3
 每週一至二次……………………………… 2
 每週不到一次……………………………… 1

選項

選項

選項

以上三項題目選項為"3"的運動方

式，才是最適合高血壓患者，你做

到了嗎?如果其中有一項不是3的話

，就必須進行改善喔!你知道怎樣才

叫做適合的運動嗎?

你知道怎樣才叫做適合的運動嗎?

可以選擇讓你感覺稍為吃力、不能唱歌、但仍可以說話

的運動強度，千萬不可以太過劇烈。

運動強度：

運動時間：

沒有運動習慣的人：從運動15分鐘開始，再慢慢增加到

30分鐘，運動時間充足才有控制血壓的功用。

有運動習慣的人：至少每次要維持30分鐘。

每週至少三次，然後漸漸養成每天都有運動的習慣。

運動頻率：

27
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二、合適的運動類型

下列的運動適合高血壓患者!

適合運動類型：緩和且持續的適度運動

三、克服我的運動障礙

記住，不可以太激烈喔！

健身操

太極拳爬樓梯

游泳慢跑

快走

爬山

土風舞

騎腳踏車

1.我沒有時間運動。

2.沒有場地可以讓我運動

3.我沒有伴可以陪我做運動。

4.我怕做運動會受傷。

5.我討厭運動後流汗的感覺。

……

可是我有很多原因，所以無法運動。像..

其實這些問題都是可以解決的，

告訴你一些運動生活DIY作法吧!!

把握短暫的時間來做運動。(如：看電視時做有氧運動、睡前做伸展操。)

善用平常容易接觸到的場地。(如：多爬樓梯，少坐電梯。)

多多邀請家人一起來運動。不僅可聯絡感情，全家更健康。

運動前一定要做暖身運動，並穿著適當的運動服裝。

運動流汗是正常的。可以在運動時準備毛巾擦拭或衣服備換。
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日期 （日）（一）（二）（三）（四）（五）（六）

項目

完成

（完成請簽名喔！）

我的一週運動生活化計畫

四、運動生活化計畫

黃老闆一週運動生活化計畫

日期
9/19

（日）
9/20

（一）
9/21

（二）
9/22

（三）
9/23

（四）
9/24

（五）
9/25

（六）

項目

完成

早
起
騎
腳
踏
車
到
公
園
慢
跑

上
下
樓
走
樓
梯
，
不
搭
電
梯

看
電
視
的
時
候
，
做
伸
展
操

展
操

睡
前
做
十
到
十
五
分
鐘
的
伸

下
班
散
步
走
路
回
家

三
十
分
鐘

帶
家
人
跟
寵
物
到
公
園
散
步

帶
家
人
去
泳
池
游
泳



第四篇 抗壓總動員
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1.必須要充分做好暖身運動。

2.運動時，需穿適當的衣服或護具。

3.避免參加競賽型運動。

4.運動後一定補充足夠的水分。

5.避免在炎炎夏日與冷天氣中運動。

6.參加一般運動時，輸贏不重要，重要的是快樂就好。

7.若參加運動時，感覺身體不適，讓自己休息一下。

8.高血壓患者收縮壓180mmHg以上或舒張壓110mmHg以上，

  或有高血壓合併症患者，必須事先詢問醫師才可以從事

  運動。

9.持續運動有助於高血壓的控制，但是如果在血壓降下

 來後就中斷運動，則血壓可能會在四週後再度升

 高!

運動注意事項

    健康偵探夏福摩及樺笙醫師已經將高血壓的基本知

識以及健康生活方式介紹給黃老闆瞭解，接下來，他們

將讓黃老闆的生活更健康，更注重自己的身體！！

........ ........
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一、壓力調適

我忙到不可開交，壓力也越來

越大，我有哪些壓力呢？

爆炸了!!
爆炸了!!

這些壓力都無形堆積在我的心中，

就像氣球灌滿氣一樣，隨時都可能

人際關係的壓力

工作的壓力

家庭關係的壓力

試試以下的活動可以幫助你放鬆心情喔!

現在你的生活中有什麼壓力?

     想一想！趕快動筆寫下來

泡泡澡 做做運動

伸展操

坐在椅子上

聽聽音樂

打坐冥想 正當休閒活動 和朋友聊天

1.

2.

3.



哇~我知道了!

我一定會好好改善我的生活方式。

哇！有那麼多好處喔~我也很想戒菸耶！

可是每次都戒菸失敗，戒菸到底有沒有撇步呀？

天啊!! 還在抽菸，不是要改變生活方式嗎？告訴你呀！

戒菸好處多又多，除了可以控制血壓，好處還有……

                  身體健康，精神爽

                  口氣清新，人緣佳

                  環境少菸，空氣好

                  減少支出，財富增

                  家中去除二手菸，彼此關係更親密

撇步就是戒菸大法呀！戒
菸
大
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二、戒菸有理

    如果沒有妥善處理壓力，壓力將越滾越大，最後將

一發不可收拾。因此學會如何面對壓力才是長遠之計。

你是否已找出最適合自己的抒解壓力方式了呢?
               試著面對它們，讓壓力不再困擾你!!

壓力像呼吸，不會消失!

抗壓步驟�1:察覺壓力，面對壓力源。
  我的壓力來源有：

  1.日操夜操，工作太累；

  2.人多嘴雜，人際壓力；

  3.家事繁多，心情煩躁……。            

抗壓步驟�2:訂定計畫，確立生活目標。
  我的舒壓計畫有：

  1.和家人分擔家事；

  2.找個時間犒賞自己，去看電影；     

  3.找好友談心，訴說煩事……。

抗壓步驟�3:
     執行計畫，解決壓力，自在生活。
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三、戒菸大法

絕招一：戒菸絕技，不可不學

深深呼吸，放鬆心情!

呼~

喝喝開水，抑制菸癮!

運動一下，忘卻煩惱!

清水沖臉，清醒一下!

請 你 跟 我 這 樣 做 ~
門 診 戒 菸 ，
   輕 鬆 戒 掉 你 的 菸 !

絕招二：堅定意志，幫助戒菸

絕招三：善用資源，戒菸有理

選擇無菸環境，降低菸癮!

親友支持，有助戒菸!

抵抗誘惑，拒絕吸菸!

戒菸專線，諮詢服務!

戒菸專線:

    0 8 0 0 - 6 3 - 6 3 - 6 3



1.固定壓脈帶於肘關節上兩指高度的地方，並留

  下1-2根手指能進出的空隙。

2.聽診器放於手肘關節內側肱動脈上

3.連續由壓球打氣到壓脈帶中，直至脈搏的聲音

  先出現後消失，再繼續往上加壓30mmHg。

4.慢慢鬆開壓球旁的旋轉氣門(放氣的速度以每秒

  2~3mmHg為宜)，將壓脈帶的壓力減弱。

5.當聽到第一次的脈搏聲，此時看到血壓計的數

  值即最大壓(收縮壓)。

6.再繼續慢慢減弱壓力，此時仍可聽到脈搏聲。

7.當脈搏聲消失時，此時看到血壓計的數值即最

  小壓(舒張壓)。然後紀錄血壓值。
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四、血壓計操作技巧

量血壓前的準備動作

1. 測量前要先將手臂上的衣物脫下，休息5分鐘。

2. 血壓計、手臂與心臟齊高，手掌向上。

3. 第一次測量需左、右手皆測，以較高值為準。

4. 在沐浴、飲酒、飯後半小時內不要測量。

水銀血壓計操作方法

嗯!我會好好改善自己的生活型態

，也會每天量血壓，不過我要如何

自己量血壓?要注意什麼嗎?



電子血壓計操作方法

超級比一比

水銀血壓計
電子血壓計

手臂式

電子血壓計

手腕式

優點

缺點

價格

準確

操作不易

須定期校正

便宜

(附聽診器

1200～1500元)

體積中等

操作簡單

較水銀血壓計

不準

貴

(1590～3550元)

體積小

操作簡單

可信度不高

血液循環不佳、

動脈硬化、

糖尿病、

腎臟病

不宜選用此款

貴

(1890～4050元)
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購買水銀血壓計注意事項 >>>
  是否有「同」字合格商標
  是否有附充氣管或綁帶耗材
  血壓計的耗材是否更換方便
  廠商是否提供定期免費校正

購買電子血壓計注意事項 >>>
  是否有合格標誌
  保固期限是多久
  按鍵是否操作方便
  螢幕顯示數字是否清晰
  是否有電源自動關閉裝置
  是否有全自動加壓測量

RANGE
10.6 CM

INDEX

ADULT SIZE

ARTERY

!!
樺笙小提醒 

使用血壓計注意事項：

水銀血壓計

  1.使用完畢後記得將壓脈帶中的殘餘氣體壓出，如此可減

    少水銀血壓計的故障唷~

  2.要選購大小剛好適合自己手臂粗細的壓脈帶，即寬度超

    過上臂長度2/3，周長超過上臂周長80％。

電子血壓計

  1.請注意血壓計的電池電量與連接線是否都接好了唷！

  2.水銀或電子血壓計都要定時校正唷!

1.打開電子血壓計開關。

2.固定壓脈帶於肘關節(腕關節)上兩指高度的地

  方，並留下1-2根手指能進出的空隙。

3.按下加壓開關，儀器開始測量血壓。

4.測量結束後紀錄血壓值。
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五、生活小管家

為了您的健康，有許多事

不得不注意，因為會使血

壓升高的原因太多太多了。

  平時多吃清淡食物，少吃或喝刺激性的食物或飲

  料，如咖啡、茶、酒、麻辣鍋等等……

  注意冷熱變化，像三溫暖、溫泉、冬天進出室內室

  外要注意保暖。

  保持情緒平穩，別太過激動。

  要有適當的休息，別操勞過度太累了。

  適合患者的運動是以不太激烈的運動為主。運動會

  短暫增高血壓，但養成規律的運動習慣能有效降低血

  壓。

附錄一

想知道你的體重理想嗎？？

提供以下二種算法，快來算算看吧！

方法一：身體質量指數（BMI）

方法二：理想體重的算法

BMI (Body Mass Index) ＝ 
(身高的公尺數)

(體重的公斤數)

2

正常的BMI值為18.5~23.9

2理想體重＝（身高的公尺數）  × 22

（± 10%為正常體重範圍）

以黃老闆為例－男性，175公分，85公斤
BMI = 85÷（1.75） = 27.72

以黃老闆為例－男性，175公分，85公斤
理想體重 =（1.75）×22  =  67.3公斤
正常體重範圍為理想體重的 ±10%
67.3 - (67.3 × 0.1)  =  60.6公斤(此為 - 10%之體重)
67.3 + (67.3 × 0.1)  =  74.0公斤(此為 + 10%之體重)
所以，黃老闆的理想體重為 60.6 ~ 74.0公斤

2
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成人體重標準(使用正常的BMI值反推)

附錄二

身高（公分）

150

151

152

153

154

155

156

157

158

159

160

161

162

163

164

165

166

167

168

169

170

171

172

173

174

175

176

177

178

179

180

181

182

183

184

185

體重過輕

＜41.6

＜42.2

＜42.7

＜43.3

＜43.9

＜44.4

＜45.0

＜45.6

＜46.2

＜46.8

＜47.4

＜48.0

＜48.6

＜49.2

＜49.8

＜50.4

＜51.0

＜51.6

＜52.2

＜52.8

＜53.5

＜54.1

＜54.7

＜55.4

＜56.0

＜56.7

＜57.3

＜58.0

＜58.6

＜59.3

＜59.9

＜60.6

＜61.3

＜62.0

＜62.6

＜63.3

標準

41.6～54.0

42.2～54.7

42.7～55.4

43.3～56.2

43.9～56.9

44.4～57.7

45.0～58.4

45.6～59.2

46.2～59.9

46.8～60.7

47.4～61.4

48.0～62.2

48.6～63.0

49.2～63.8

49.8～64.6

50.4～65.3

51.0～66.1

51.6～66.9

52.2～67.7

52.8～68.5

53.5～69.4

54.1～70.2

54.7～71.0

55.4～71.8

56.0～72.7

56.7～73.5

57.3～74.3

58.0～75.2

58.6～76.0

59.3～76.9

59.9～77.8

60.6～78.6

61.3～79.5

62.0～80.4

62.6～81.3

63.3～82.1

體重過重

＞54.0

＞54.7

＞55.4

＞56.2

＞56.9

＞57.7

＞58.4

＞59.2

＞59.9

＞60.7

＞61.4

＞62.2

＞63.0

＞63.8

＞64.6

＞65.3

＞66.1

＞66.9

＞67.7

＞68.5

＞69.4

＞70.2

＞71.0

＞71.8

＞72.7

＞73.5

＞74.3

＞75.2

＞76.0

＞76.9

＞77.8

＞78.6

＞79.5

＞80.4

＞81.3

＞82.1

肥胖

＞60.8

＞61.6

＞62.4

＞63.2

＞64.0

＞64.9

＞65.7

＞66.6

＞67.4

＞68.3

＞69.1

＞70.0

＞70.9

＞71.7

＞72.6

＞73.5

＞74.4

＞75.3

＞76.2

＞77.1

＞78.0

＞79.0

＞79.9

＞80.8

＞81.7

＞82.7

＞83.6

＞84.6

＞85.5

＞86.5

＞87.5

＞88.5

＞89.4

＞90.4

＞91.4

＞92.4

時間
日期

早  

上

晚  

上

收縮壓

舒張壓

收縮壓

舒張壓

時間
日期

早  

上

晚  

上

收縮壓

舒張壓

收縮壓

舒張壓

時間
日期

早  

上

晚  

上

收縮壓

舒張壓

收縮壓

舒張壓

附錄三 - 血壓紀錄表
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無形殺手高血壓，談起它來人人怕。

但是我來和你說，防治血壓有撇步。

均衡低鈉新煮張，全民規律來運動。

吸菸喝酒不能碰，輕鬆自在過生活。

遠離殺手不用怕，維護血壓有ㄧ套呀~

        有ㄧ套！

高血壓數來寶高血壓數來寶

附錄四
您好:

    為了增進和讀者之間的互動關係，我們需要聽聽您的聲音。您的參與將

有助於高血壓防治工作的推動。閱讀後，請撥冗填寫，寄回本署或傳真

(04)2227-7510，謝謝您！

一、基本資料

1.性    別：□男       □女

2.年    齡：□30歲以下 □30-39歲 □40-49歲    □50-59歲 □60歲以上

3.教育程度：□小學及以下 □國中  □高(中職)   □大專(學)□研究所以上

二、手冊內容整體滿意度(請勾選)

三、關於本手冊內容有哪些需要再修改

四、如果您有其他建議，請寫出您的意見，謝謝！！

附錄五 讀者意見欄

整體滿意度

非
常
滿
意

有
點
滿
意

尚
可

有
點
不
滿
意

非
常
不
滿
意

DVD

影
片

學
習
手
冊

1.影片提供的知識

2.影片吸引力 

3.影片說服力

1.單元一 血壓追緝令 

2.單元二 健康飲食啟示錄

3.單元三 健康運動啟示錄

4.單元四 抗壓總動員

項  目

謝謝您的誠心作答！
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