高血壓控制
1.生活習慣
(1)作息要規律:規律的生活是健康管理的基本工作。
(2)消除壓力:找出自已的興趣、保持好心情、出外踏青或旅遊。
2.運動333
每週運動至少3次，每次30分鐘，每分鐘心跳達130下。

3.飲食習慣
鹽份使我們需要更多水份，額外的液體會增加血壓，增加心臟的負擔。

降低飽合脂肪攝取，可以減輕重量與降低膽固醇。
4.戒煙

吸煙會增加高血壓及心臟病的危險。
預防與控制
1.定期接受健康檢查，遵守醫師指示接受治療，切勿隨便服藥或隨便停藥。   
2.避免濃茶、咖啡、煙、酒以免引起血壓升高。

3.適度的運動鬆弛緊張生活。

4.避免過度的疲勞和精神緊張，生氣憂慮或過度興奮。

5.配合良好的娛樂，保持精神的輕鬆愉快。

6.預防便秘，保持大腸通暢。

7.避免用太冷、太熱的水洗澡或浸浴過久。

8.過胖者，應減輕體重。因為肥胖的人發生高血壓時容易併發心臟病或腦中風。
飲食需知
1.少吃一口鹽，多活好幾年，高血壓的病人，每天鹽的攝取量不宜超過6公克。

2..只要健康不要胖，每餐不可吃得太飽，控制食量以維持理想體重。

3.多吃新鮮蔬菜、水果以增加纖維質，促進胃腸的蠕動，保持大便通暢。

4.少吃動物油，烹飪時以黃豆油、沙拉油等植物油為宜，少吃肥肉。

5.限制膽固醇較高的食物如腦髓、動物內臟、蛋黃、海鮮、牛油等。
	各項生活型態調整療法的內容及降血壓功效
項目

內容

降低收縮壓的功能

減重

維持正常體重(BMI1 18.5∼23.9)
每減重10公斤，可降

收縮壓5∼20 mmHg
採用DASH飲食原則

飲食中含大量水果、蔬菜、選用飽和脂肪酸及總脂肪含量少的低脂食物

8∼10 mmHg
飲食少鈉

降低飲食中鈉含量，於每日2.4 g 鈉(即6g食鹽)以內

2∼8 mmHg
增加身體活動

進行規律的有氧活動計劃，如快走，至少每週3天，每天30分鐘以上

4∼9 mmHg
控制飲酒量

 

男性每天酒精攝取量不超30cc，體重較輕者或女性，不超過15cc(30cc酒精，約等於720cc啤酒、300 cc紅酒或60cc威士忌)

2∼4 mmHg


	DASH的飲食內容及特性
    DASH的飲食原則，強調高鉀、高鈣、高鎂飲食，更富含纖維質及蛋白質。可降低收縮壓10 mmHg以上，功效相當於使用一種降壓藥物。
食物類別

每日份量

每日份量說明

食物選擇舉例

營養成分之特性
全穀類

7-8

1片麵包半杯穀物

半杯熟飯或麵食

全麥麵包、鬆糕、貝果、燕麥

熱量與纖維

蔬菜

4-5

1杯生菜半杯熟菜

6 oz 蔬菜汁

蕃茄、馬鈴薯、紅蘿蔔、菠菜等各種蔬菜纖維

鉀、鎂、纖

水果

4-5

6 oz 鮮果汁

1 個中型水果

1/4杯乾燥水果

半杯新鮮或罐頭水果

各式水果、葡萄乾

鉀、鎂、纖維

 

低脂或脫脂乳製品

2-3

8 oz 牛奶1 杯優格

1.5 oz 乳酪

脫脂或1%低脂奶

低脂或脫脂優格或乳酪

鈣、蛋白質

 

肉類

2或更少

3 oz 熟肉

瘦肉、去皮雞肉、魚肉低油烹調
蛋白質、鎂

核果類

1-2

1.5 oz 或1/3杯或2湯匙的種子類、半杯煮熟豆類

杏仁果、核桃、葵花子等核果類

熱量、鎂、鉀

蛋白質、纖維

蔬菜及水果含鉀成份表

	         

蔬菜名稱
可食部分每100公克含鉀量
蔬菜名稱
可食部分每100公克含鉀量
( 毫克 )

( 毫當量 ) 

( 毫克 )

( 毫當量 ) 

釋迦果 

495 

12.7 

萵苣 

256 

6.6 

番石榴 

291 

7.5 

苦瓜 

270 

6.9 

絲瓜 
142 
3.6 
青椒 
274 
7.0 
胡瓜 
151 
3.9 
山東白菜 
279 
7.2 
小黃瓜 
154 
3.9 
筊白筍 
293 
7.5 
洋蔥 
166 
4.2 
洋菇 
322 
8.2 
四季豆 
196 
5.0 
芹菜 
326 
8.4 
萵苣菜 
203 
5.2 
花菜 
349 
8.9 
蘆筍 
221 
5.7 
南瓜 
350 
9.0 
茄子 
221 
5.7 
綠竹筍 
398 
10.2 
綠豆芽 
222 
5.7 
綠莧菜芥 
416 
10.7 
白蘿蔔 
228 
5.8 
藍菜 
420 
10.8 
韭菜 
234 
6.0 
菠菜 
461 
11.8 
蕃茄 
235 
6.0 
空心菜 
469 
12.0 
高麗菜 
238 
6.0 
紅莧菜 
546 
14.0 
胡蘿蔔 
245 
6.3 
香菇 ( 乾 ) 
1482 
38.0 
A 菜 

254 

6.5 

香蕉 

401 

10.3 

硬柿 

536 

13.7 

香瓜 

207 

5.3 

常見食物鈣含量表
含量(毫克鈣/100公克)
食物

50∼100
紅豆、綠豆、豌豆、栗子、菱角、燕窩、萵苣菜、韭菜、蔥、高麗菜心、菠菜、空心菜、豆腐、葡萄干、紅棗、魚貝類。

101∼200
鮮奶、糯米、米糠、杏仁、皇帝豆、芥藍菜、毛豆、豆干、花豆、油菜、蕃薯葉、蛤仔、香菇。

201∼300
黑豆、黃豆、豆皮、蛤蜊、木耳。

301∼400
吻仔魚、海藻、金針、黑糖、白芝麻。
＞400
奶粉、髮菜、黑芝麻、紫菜、田螺、蝦仁、小魚。

減少鈉鹽攝取量
低鈉飲食是高血壓治療中重要且必須的一環，每一位高血壓患者都應確實實行。

每日鈉的建議總攝取量不超過2.4克，即食鹽6克。
控制飲酒量
經常過量飲酒，會使血壓增高，及對高血壓的治療產生阻抗作用。


魚油的補充

魚油內的EPA及DHA能有效降低血膽固醇，藉以預防血壓的上升。
紅麴抽出物的補充

紅麴牰出物對於高血壓的控制漸受到重視，平時除了飲食控制外，尚可補充紅麴抽出物來幫助血壓的控制。
藥物治療
1、高血壓藥物療法 

(1)、血管擴張劑:交感神經阻斷劑 

1.α-blockers－Hydralazine、Prazosin、Phenoxybenzamine、Terazosin 

2.β-blockers－Propranolol、Atenolol、Carvedilol 

(2)、ACE抑制劑 : Captopril、Enalapril
(3)、鈣管阻斷劑 : Nifedipine、Verapamil 

(4)、體液排空(利尿劑) : Furosemide、Indapamide

2、腦、末梢循環障礙藥物療法 

(1)恢復缺血病灶之血流再分佈:末梢血管擴張劑 

(2)改善氧氣利用效率:腦代謝改善劑，如Piracetam、Dihydroergotoxine 
(3)防止血栓形成:抗血小板劑

(4)輔助性末梢循環改善劑:EPA、Vitamin E

