
職
場競爭激烈，在外忙碌打拚，經常超時

工作，三餐飲食不定，回到家還要面對

照顧子女與種種生活瑣事的中年男女，壓力

真是大到喘不過氣來。小心！長此以往，血

壓可能悄悄上升卻不自知。

高血壓是國人很普遍但也很容易被忽

略的疾病，依據國民健康局的統計，國內20

歲以上民眾，平均約每4人就有1人罹患高血

壓，以此估計目前全國約有430萬名高血壓患

者。進一步分析國人十大死因，高血壓位居

第9，更重要的是前十大死因半數以上都與高

血壓有關，尤以長年高居第2、3位的心臟與

腦血管疾病為甚。

調查顯示

許多患者對高血壓掉以輕心

國人對於高血壓的態度常流於輕忽，

這種輕忽的態度更表現在治療的順從性上。

2009年「國民健康訪問暨藥物濫用調查」結

果顯示，經醫護人員告知罹患高血壓的民

眾，6成沒有控制體重，4成5沒有養成運動習

慣以及沒有定期量血壓，3成未採取飲食控

制，因罹患高血壓而長期服藥的比例，更僅

僅占了3成。

血壓是什麼？血壓是血液由心臟流至

血管，在血管壁上所形成的壓力，習慣上意

指動脈的壓力，而以毫米汞柱（mmHg）為

單位。心臟有收縮及舒張期，當心臟收縮，

左心室便會將血液輸出到主動脈，產生最高

血壓，又稱收縮壓。接下來，心臟會舒張，

血液流入右心房，這個時候壓力最低，稱

為舒張壓。2003年美國高血壓預防、檢測、

評估和治療全國聯合委員會在第7次報告中

（JNC7）將正常血壓定義為<120/80mmHg；

血壓在120-139/80-89mmHg，為前期高血

壓；血壓在140-159/90-99mmHg，為第1期

（輕度）高血壓；血壓≥160/100mmHg，為第

2期（中重度）高血壓。

影響深遠

心血管疾病常隨之而來

高血壓初期，病人幾無自覺症狀、或者

只是覺得輕微不適，如頭暈、頭痛或肩頸痠

痛等。由於全身的器官系統皆有血管分布，

因此高血壓會造成全身系統性的傷害，在歷

經數年或數十年後，將會導致心肌肥厚、動

脈粥狀硬化及器官受損，從而造成腦中風、

心絞痛、心肌梗塞、心衰竭、腎臟病及周邊

血管疾病的發生。
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對4 0 - 7 0歲的人來說，當血壓值落在

115/75至185/115mmHg區間，收縮壓每提高

20mmHg或舒張壓每提高10mmHg，罹患心

血管疾病的危險就會倍增。因此高血壓被形

容為隱形殺手，病人往往在發生令人遺憾的

結果之後，方才驚覺自己的血壓已經失去控

制。

面對現實

天天量血壓才能提高警覺

一旦有了高血壓，該如何好好控制？面

對高血壓要有良好的基本態度，要了解高血

壓的治療是永久性的，千萬不能三天捕魚兩

天曬網，並應每天記錄血壓，這才是對自己

健康最有效益的投資。

當被診斷為高血壓之後，醫師首先要排

除發生率約5%的續發性高血壓，亦即慢性腎
臟病、腎動脈狹窄、腎上腺腫瘤、主動脈狹

窄、甲狀腺亢進症、庫欣氏症候群或者不當

藥物使用等因素所引起的高血壓。接下來，

醫師會評估病人有無相關臨床疾病（如：糖

尿病、腦血管疾病、心臟病、腎臟病及周邊

動脈疾病），及危險因子（如：年紀、抽

菸、血脂異常、肥胖、缺乏運動）。

高血壓的治療方式，包含生活型態的調

整及藥物治療，治療目標根據臨床狀況而有

所不同。一般高血壓病人的治療目標值，血

壓降到140/90mmHg以下；有糖尿病、腎臟病

或心血管疾病的高危險群病人，更需將血壓

積極控制在130/80mmHg以下。

多元治療

健康生活加服藥控制
●非藥物治療

健康的生活型態是預防及治療高血壓的

首要方式，包括：

1. 減重：應維持正常體重，將身體質量指數

（BMI）控制在18.5-24.9以內。

2. 採取可防治高血壓的 D A S H （ D i e t a r y 

approaches to stop hypertension）飲食：三

餐以水果、蔬菜、低脂乳製品等飽和性脂肪

及總脂肪含量低的食物為主。

3. 採取限鈉飲食：飲食中的鈉鹽攝取過多，是

血壓升高及造成高血壓的主要原因之一，只

要減少鹽的攝取，不論是一般人或是高血壓

患者，均能降低血壓。高血壓患者每日鹽分

攝取若能降低至6公克以內，血壓平均可下

降2-8 mmHg。

4. 多運動：從事規則有氧運動（如：快走），

每週5次，每次45分鐘，把運動當作日常生

活的一部分。

5. 飲酒量適中：美國人的建議量是每日酒精含

量最多為1盎司或30毫升（約為1杯24盎司的

啤酒、10盎司的葡萄酒或3盎司的80度威士

忌），女性及男性體重較輕者減半。國人的

建議量應比國外減半。

6. 其他：戒菸、減輕生活壓力、保持身心愉快

及充足睡眠。

●藥物治療

依照藥理機轉，降血壓藥物可分為6大

類。藥物的選擇需考量臨床相關疾病，選出

最適合病人的藥物，並達到簡單服用即可控

制血壓、不影響生活品質及長期服用沒有重

大不良反應的原則。病人必須與醫師密切配

合，建立互信，才能達到最佳療效。

面對壓力，這場健康大作戰，你準備好

了嗎？請別忘了留點時間關心自己、關心親

人，別讓血壓隨著壓力一起上升。
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