
 高血壓：
我應該服用藥物嗎？
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摘要

釐清事實

比較您的選擇

什麼是您最關心的事情?

您現在偏好於什麼?

您還需要哪資訊來協助您做決定?

您現在可能面臨到需要做決定的時候，您或許自己已經決定，
或者簡單地依照醫師的建議來做。不管如何，以下的資訊將可
以協助您瞭解: 您可以做的選擇是什麼，讓您可以與您的醫師
討論您對這些選擇的想法。以下的資料有五個部分:

您可以自己或與自己的家人等信賴的人一起閱讀
及完成此份文件。
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開始服用高血壓藥物。

先嘗試生活型態改變。

│您的選項│

如果您的血壓非常高，高於160/100，
或只有其中一個數字較高。

您就需要使用藥物來降低您的血壓。

     選項一

     
選項二



3

│要記得的重點│

◎對於一些人來說，生活型態的改變可能就足以降低他們的血壓。但這是否
成為一個選項，就要看您的血壓有多高，您是否有其他健康問題，例如糖尿
病，以及您是否有任何器官已經受傷。您的醫生也會考量您得到其他疾病的
可能性，特別是心臟病。

◎生活型態的改變和使用藥物，對降低血壓及減少心肌梗塞和中風的風險是
同樣重要的。生活型態的改變包括減重、健康飲食、運動、限制鈉及酒攝取
和戒菸。

◎如果改變生活習慣，無法把您的血壓降到目標值，你就可能需要服用藥物。

◎大部分服用高血壓藥物的人，都需要服用兩種或兩種以上的藥物。

◎即使服用藥物，你仍需有健康的生活習慣，以降低心肌梗塞和中風的風險。

90kg

80 kg
鈉

酒
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│常見問題解答│

◎什麼是高血壓？
血壓是測量血液流動時對動脈壁的壓力，血壓在白天有波動是正常的。
但是，如果您在休息時血壓還是高的話，你就是有高血壓。

◎成人血壓分成四種狀況：
1.理想血壓: 小於120/80
2.高血壓前期: 120/80或更高，但低於140/90
3.第一階段高血壓: 140/90到159/99
4.第二階段高血壓: 160/100以上

高的數值和低的數值都是重要的，
高血壓是指上面的數字是大於140或低的大於90，或兩者都超過。

◎不降低血壓的風險是什麼？
高血壓會傷害血管，心臟和腎臟，這可能會造成心肌梗塞、中風、以及其他
問題。治療高血壓的目標是在減少高血壓所引起的健康問題或造成健康惡化
的風險。

你的醫生可以幫助您知道您發生健康問題的風險，像是心肌梗塞和中風。

任何會增加您得到疾病機會的原因就叫稱為危險因子，高血壓只是許多造成
心肌梗塞和中風的危險因子之一。如果您有血壓高加上其他危險因子，就會
更容易有心肌梗塞和中風。有些危險因子您可以改變，有些則無法改變的。

◎您可以改變的心肌梗塞和中風危險因子有：
1.高血壓
2.抽煙
3.高膽固醇
4.體重過重
5.不運動
6.控制不佳的糖尿病

◎你不能改變的危險因子包括：
1.父母，妹姊，或兄弟，年輕時就有早期心臟病(男性55歲，女性65歲之前)。

2.您的年齡大於65歲，就容易有心臟疾病。
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│關於高血壓治療│

│血糖過低的常見原因│

1.生活型態改變。
2.每天服藥。

你的醫生會告訴您血壓的目標值。例如維持血壓低於140/90。根據您的健康
和年齡，您的血壓目標值可能低些或高些。您的血壓目標值可以幫助您避免
因血壓高引起的健康問題。

如果你的血壓低於160/100且您整體健康問題(如心臟疾病)風險低，您可以選
擇嘗試改變生活型態，而不服用藥物，來降低您的血壓。您的醫生可以幫助
您知道自己因高血壓的健康風險。

如果健康的生活習慣無法把您的血壓降到目標值，你可能就需要吃藥。

高血壓通常不能治癒，但是可以被控制。

│治療高血壓的兩種方式│

均衡飲食

運動

+

改變生活型態
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│關於高血壓治療│

│血糖過低的常見原因│

如果你有以下狀況您的醫生可能會建議您服用高血壓藥物：

◎您的血壓超過160/100。
◎您有器官損傷或其他健康問題，例如心臟衰竭，冠狀動脈疾病，
  糖尿病或腎臟病。
◎您有超過一個以上心肌梗塞或中風危險因子。
◎生活型態的改變並沒有辦法讓你的血壓達到目標值。

生活方式改變可以幫助控制高血壓。您可能就可以不用服用藥物。如果你已
經在服用降壓藥物，改變一些生活型態可能可以讓您的劑量減低。同時改變
生活型態及服用藥物，將對降低您心肌梗塞或中風的風險達到最大的效果。

◎體重過重的人，只要減重1公斤就可以幫助降低血壓。
◎身體活動可以降低血壓，特別是平常都不常動，運動還可以幫助您管理體
重，即使您的體重沒有下降，還是能讓血壓下降。可以請教您的醫生，什麼
強度的運動對您是安全的。為了降低血壓，您的醫生可能會建議你嘗試做中
度運動，每週至少兩個半小時。或嘗試做有氧運動，每週至少1小時15分鐘。
◎飲食中減少鹽份可以幫助控制血壓。試著控制您每天飲食的鈉含量不要超
過2400毫克(食鹽6公克)。
◎吃對心臟健康的食物可以幫助降低血壓。這包括水果、蔬菜和低脂或脫脂
乳製品。
◎每天飲用超過3罐易開罐啤酒可能會讓血壓升高。酒精也會對一些血壓藥物
造成干擾。
◎戒菸可以有效的減少心肌梗塞和中風的風險。當吸菸時，菸草中的尼古丁
會短暫增加血壓和心跳。

如果你決定先嘗試改變生活方式，您和您的醫生可能需要預設一個期限。
例如，你可以嘗試3～6個月生活方式的改變。如果你的血壓在這段時間沒有
下降到目標值的話，就要決定開始服用藥物。

│為什麼會您的醫生會建議吃高血壓藥？│

│為什麼生活型態改變這麼有幫助？│
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項目 服用高血壓藥物 先嘗試生活型態改變 

通常會做 

什麼事情？ 

 每天服用藥物。 

 可能需要服用一種以上藥物來降低血

壓。 

 仍然需要改變生活型態來降低心肌梗

塞及中風的風險。 

 

 短時間內需嚴格持續改變生活習慣，

像是改變飲食、減重、運動、喝較少的酒、

戒菸來降低血壓。 

 

有什麼好

處？ 

 藥物能立即幫助控制血壓以減少對心

臟、血管、腎臟的傷害，並降低心肌梗塞

及中風的風險。 

 持續改變生活型態，有可能可以幫助

控制血壓以降低心肌梗塞及中風的風險。 

 沒有使用藥物的副作用。 

 

有什麼風險

和副作用？ 

 有些藥物會造成口乾、虛弱、頭暈、

或咳嗽。 

 

 短時間內需要付出較多心力及時間來

改變生活型態。 

 如果改變生活型態沒辦法有效降低血

壓，您仍然需要使用藥物。 
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│過來人的經驗│

您對其他人做了什麼決定感到興趣嗎?
很多人跟您一樣，也面臨同一個狀況，他們的經驗可能可以幫助您做決定。

│關於服用高血壓藥物的個人故事│

這些經驗故事來自於醫療專家及病友們，
他們或許可以幫助您做這個重要的健康決定。

59歲 男性
  我的醫生告訴我，我的血壓太高，她建議我嘗試改變一些習慣來使血壓下降
。我戒菸、控制飲食，並開始步行運動。這讓我感覺更健康，但這並沒有讓
我的血壓下降太多。現在我吃兩種降壓藥，也維持我生活型態的改變。目前
凡事都在控制之中。

45歲 女性
  我剛剛發現我有高血壓。在我吃藥前我想先嘗試一些生活型態的改變。我知
道我需要改變我的生活，並堅持不懈。我開始一星期有5天走路15分鐘, 並且
用一些方式讓我的飲食減少鹽份。2週後，我將會再增加一些目標並且走路走
久一點，我真的相信我能做得到。

51歲 男性
 我的醫生認為我可以用減重和多做運動來控制血壓。我開始節食，但我不知
道我能否降低體重。我也擔心會發心肌梗塞，因為我有家族病史，所以我決
定立即開始服用藥物。當然我也會試著吃得更健康並且開始走路運動。

64歲 男性
 大約6年前，我發現我的血壓有點過高，我的體重有點過重，也沒有太多的
運動。所以我開始減重，並開始去健身房，我很努力認真去做，因為我不想
吃藥。還好，我的血壓有降下來，並且一直保持著。
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使用高血壓藥的理由 先試著改變生活型態的理由 

我已經試著主動且改變生活型態了， 

但是血壓下降得還不夠。 

我有信心可以用生活型態 

改變控制血壓。 
       
較同意 一樣 較同意 
 

我不擔心降血壓藥物的副作用。 我擔心藥物的副作用。 
       
較同意 一樣 較同意 
 

我想要用各種方法來避免 

心肌梗塞及中風。 
我不要服用藥物，即使它能降低我 

心肌梗塞及中風的風險。 
       
較同意 一樣 較同意 
 

我其他重要的原因： 我其他重要的原因： 
 

 
 

       
較重要 一樣重要 較重要 
 

您個人的想法及感受跟醫療證據同等重要。想想哪些是影響您做決定的最重
要因素，以下的敘述請問您感受如何：
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│釐清事實│

您個人的想法及感受跟醫療證據同等重要。想想哪些是影響您做決定的
最重要因素，也看看以下的敘述您感受如何：

服用藥物 先嘗試生活型態改變 
       
較傾向 未決定 較傾向 
 

1.依據您的健康狀況，您可能需要立即開始服用藥物？ 
是 

否 

我不確定 
2.如果您開始服用血壓藥物，您是否仍需要改變生活型態？ 
是 

否 

我不確定 
3.生活習慣改變，能使高血壓的人降低血壓？ 
是 

否 

我不確定 
 



11

│決定下一步是什麼│

│確定性│

您了解哪些選項可以選擇嗎？ 
是 

否 

 
你清楚哪些是您最在乎的好處和副作用嗎？ 
是 

否 

 
您有足夠的建議、資訊及協助來幫助您做決定? 
是 

否 

 

關於您現在的決定，您感覺您有多確定？ 
       
完全不太確定 有點確定 非常確定 
 
在您做決定之前，確認一下您還需要哪些東西。 
 我已經做好決定了。 

 我想要跟其他人再討論一下再決定。 

 我想要了解更多資訊再決定。 
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利用下方的空白處，寫下您的疑問、擔心、與下一步您想怎麼做。



│執行製作│
佛教慈濟醫療財團法人大林慈濟醫院

 
│指導單位│

衛生福利部國民健康署

│經費補助│
菸品健康福利捐

 高血壓：我應該服用藥物嗎？




