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旅遊前
 醫師諮詢評估
 選擇輕鬆行程、避免激烈活動
 準備寬鬆、舒適、保暖衣物
 準備足夠常備藥物、血壓計
 隨身名片記錄藥物名稱、平常

的血壓值及緊急聯絡人資訊

旅遊期間
 定時監測血壓及服藥
 維持規律生活，注意排便通暢及

充足睡眠
 維持心情愉快，儘可能前往風景

美好、溫暖的地方
 適當控制鹽分攝取、減少喝酒及

刺激性食物
 劇烈頭痛、胸痛等異常時，儘速

至該地醫院求治


