


350

B L O O D  P R E S S U R E  U K



(mmHg)。

120/80mmHg，
120mmHg， 80mmHg。

1

120

80

121／139

81／89

140

90



140／90

血 如 要？
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其他某些可影響您血壓的事物

年齡： 當您年齡漸增，不健康生活方式的影響也隨之擴大，導致血壓增加。 

種族源： 來自非洲─加勒比海及南亞等地的人，較其他種族罹患高血壓的

風險要高。

家族病史：若您的家人患有或曾患有高血壓，則您患高血壓的風險較高。

介紹高血壓

是什麼導致高血壓？

對多數人而言，高血壓並不是單一原因所造

成。雖然我們並不確切知道造成高血壓的原

因為何，但卻知道您的生活方式可能會造成

發展出高血壓的危險；若您出現以下情形，

便是處於高危險中： 

您並未攝食足夠的蔬菜水果；

您攝食過多的鹽分；

您的活動量不足；

您的體重過重；

您飲酒過量。

某些人可能患有與

其他醫藥條件相關

的高血壓（如腎臟

問題）。對這些人

而言，治療這些醫

療問題即可使他們

的血壓降回正常。
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3 酒

。 男性

用14 ，女性 14 的啤酒或 酒、

葡萄酒 酒館 （pub measure， 25 升）

的 。

的 限 。

4 持健

脂 的

的

5 有

30 分鐘的

無 30分

即 會有所

在

的
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改善 無

進

有 要 ：

酶抑制劑

血 器

最適合 的 物

或 有效 效。

無 各
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從您的藥物獲得最大益處

高血壓無法完全治癒，

且若您需要服用藥物就可能需要終身持

續服用；一旦停止服藥，

則您的血壓就會再度回升。

即使您並沒有感到不舒服，

持續服藥仍很重要。您可藉由維持不過

高的血壓，保護您的心臟及

血管遠離損傷與疾病。 

與您的醫師或護士一起努力

開始服用新藥物時，您的醫師或護士

會希望很快再見到您；這可確保藥物對

您的作用良好，且您並無感覺任何副作用。

若您開始服用新藥時感覺不同，可查詢藥物隨附小冊子內的副作用清單，與您

的醫師、護士或藥師談談也可能很有幫助；他們是藥物方面的專家，並能給您

建議。

若您出現因藥物而造成的副作用，則您的醫師或護士可改

變劑量， 或嘗試可能對您更有幫助的不同藥物。

介紹高血壓

將服藥變成日常生活

的常規─在每天的固

定時間服藥並養成服

用習慣，就能幫助您

從中獲得最佳益處。
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當我在量血壓的時候，健康顧問以

充滿驚恐及關注的眼神抬頭看我，

她說：「我想您應該立刻去找家庭

醫師…立刻。」

「我完全不知道」：TOM的故事 

直到那時我都還沒發現有甚麼問題。

我62歲、感覺良好且試著做30年前做

過的事；也許我的體重是有點過重，

但有誰不是呢？

我說：「但我沒有任何感覺。」她解

釋：「沒錯，這就是為什麼它被稱為

沉默殺手的原因。」

應該要有一次例行的血壓檢查。我們正準備舉辦一場有關血壓的

宣傳活動，而我被要求先量量自己的血壓。

介紹高血壓
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有 Blood Pressure UK

Blood Pressure UK 慈善 ，

我們 升大 、

性 成我們的 我們

與 我

者 ， 照

Blood Pressure UK 的慈善 我 我們

成 我 捐 的 十分 。
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