
���宣傳大使
安心亞

為健康加分
量血壓

歡迎
來坐

經費由國民健康署運用菸品健康福利捐支應 廣告



�
要如何量血壓呢？

量血壓前
請做到三不一要

請翻下一頁

��分鐘

不菸酒咖啡 不憋尿

不捲起衣袖 要休息五分鐘



�

正確量血壓的方式

步
驟

錯誤
姿勢

隧道式

手沒有貼平 翹腳 量測時說話 移動上身前傾

請翻下一頁
血壓數值怎麼看呢？

雙腳平放勿交叉，
以椅子可靠背為宜。

��
掌 心 朝 上 伸 入 隧 道，
背部挺直，按開始鍵。

��

間隔�分鐘後量第
二次，記錄平均值。

��



正確量血壓的方式壓脈帶

壓脈帶

�
血壓數值怎麼看呢？

壓脈帶中心點與心臟
位置同高 。

��

請翻下一頁

錯誤
姿勢 手沒有貼平 翹腳 量測時說話 移動上身前傾

雙腳平放勿交叉，
以椅子可靠背為宜。

��

間隔�分鐘後量第
二次，記錄平均值。

�� 壓脈帶綁上臂，鬆緊
度約可放進�根手指。

��



�

我的
血壓正常嗎？

量完後我該怎麼做？

血壓
狀況

收縮壓 舒張壓

血壓正常小於 小於

大於等於 大於等於

血壓有點高

警訊要留意

���

���~��� ��~��

���� ����

���

��� ��
資料來源:世界衛生組織���������年

請翻下一頁



量完血壓

�
今天量血壓了嗎?什麼是���？

定期
量血壓

血壓
正常

血壓
有點高

警訊
要留意

每年至少一次
以���原則

量測血壓

建議尋求醫療
協助並帶著

���血壓紀錄表

後
我該怎麼做？

請翻下一頁

維持健康
生活習慣

均衡攝取六大類食物
健康小叮嚀：低油、低糖、低鹽、高纖
開始生活化運動，每天至少��分鐘

定期以���原則
量測血壓

並記錄數值



�
今天量血壓了嗎?

原
則���

��歲以上，每年至少一次以���原則量血壓。

居家量測更真實反映日常血壓， 

如果家中沒有血壓計，歡迎天天來量測。

如何記錄血壓數值呢？

量出最貼近您的真實血壓數值

連續量�天（每天量測不間斷）

每天量�回（早上起床、晚上睡前）

（間隔�分鐘量取平均）每回量�次

用

請翻下一頁



血壓紀錄���

�
哪裡還有血壓站呢？

日期 早上
第一次測量

早上
第二次測量

晚上
第一次測量

晚上
第二次測量

年 收縮 舒張 心跳 收縮 舒張 心跳 收縮 舒張 心跳 收縮 舒張 心跳

掃
我
記
錄

血壓量起來，
紀錄留下來！

請翻下一頁

註：若有就醫時，可提供給醫師參考

健保快易通 操作說明

�
�
�
�
�
�
�



安心血壓站

健康九九 常見問題

�

搜尋 安心血壓站

安心血壓站



��
我該怎麼吃才對呢？

世界衛生組織(WHO)：可能造成高血壓的四大風險，

年紀增加或家族有高血壓病史，也可能是危險因子。

高血壓凶手

不健康的飲食
(過量的鹽、糖、脂肪)

身體活動不足

過量飲酒

吸菸及二手菸

請翻下一頁

四大
風險



    掌握三低一高原則（低油、低糖、低鹽、高纖）

均衡攝取六大類食物

這樣吃更健康

��
餐餐吃得對，多動更健康

請翻下一頁

我的
餐盤

資料來源:國民健康署「我的餐盤」����年

每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

飯和蔬菜一樣多

豆魚蛋肉一掌心

堅果種子一茶匙菜比水果多一點



��

生活化運動
每週運動�天，每天至少��分鐘，

或每次連續運動��分鐘ｘ�次。
六個生活化運動小撇步

提前
一站下車 多走樓梯

增加
戶外活動

訓練肌力
��分鐘
健康操 好友踏青每日�次

每天動一點，健康多一點

資料來源:國民健康署「生活化運動」����年

民國���年�月發行



���宣傳大使
安心亞

為健康加分
歡迎來到血壓站，放輕鬆、
跟著我們一起掌握自我的健康



為健康加分
量血壓

歡迎
來坐

經費由國民健康署運用菸品健康福利捐支應 廣告


