
臺北市信義區健康服務中心 關心您
諮詢電話:27234598 地址:臺北市信義區福德街86號11樓
資料來源:臺北市政府衛生局、衛生福利部國民健康署

廣告

每天早晚各測量一次血壓，休息五分鐘再測量

飲食調整→多吃蔬果、少吃油鹽糖
生活習慣→多運動、充足睡眠、減重、紓解壓

力、少喝酒、戒菸

遵照醫師指示服用藥物，不可自行增量或減量

天天5蔬菜5水果
選擇豐富鉀類蔬果
例：菠菜、冬瓜、
金針菇、香蕉、奇
異果

每日2杯低脂
或脫脂奶
~可更換為起
司、優格

每日至少2/3主
食為全榖根莖類
例：南瓜、地瓜、
糙米、山藥、玉米

白肉及豆製品取代紅肉
~多選擇雞肉、魚肉、大
豆蛋白取代豬牛羊

烹調選好油3~7茶匙/天
例：橄欖油、芥花油
~適量攝取堅果 (約一大拇指
節量)例：核桃仁、腰果

每日食鹽不可超過
6公克約為一茶匙
~少使用調味品
例：醬油、番茄醬、烏醋
~多使用天然食材
例：洋蔥、蔥薑蒜、胡椒



壓脈帶固定於
手軸上兩指

手臂放平
手心向上
不可握拳

測量前至少休息5-10分鐘，
每回量測至少兩次血壓，每次間隔至少一分鐘!!

腳底自然垂放
不可翹腳

鬆緊度以
一至兩指為原則

血壓機與心臟
同等高

健康
連續 天測量 •  每回 次，間隔一分鐘

每日 次，早上晚上各一回

不交談

勿憋尿

腰部挺直

挽袖測量
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