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2015.09.05 健康服務站講座成果 

◆健康服務站名稱：太平洋花園社區馬偕健康服務站 

◆時間：上午 10：00－11：00 

◆對象：社區民眾 

◆主題：高血壓預防與保健 

◆講師：馬偕醫院 遠距居家照護中心 陳美玲護理師 

◆參加人數：18 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 16 份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 50% 50% 0% 0% 0% 

場地安排 50% 50% 0% 0% 0% 

講師表達 56% 44% 0% 0% 0% 

課程內容 56% 44% 0% 0% 0% 

服務態度 63% 38% 0% 0% 0% 

總體滿意度 55% 45% 0% 0% 0% 

◆活動相片： 

  

高血壓認識與預防 平日有習慣量血壓的人請舉手 

  

量測血壓示範~大家來找碴！ 
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指出量血壓操作正確及錯誤之處 課後Ｑ＆Ａ 

  血壓可分為收縮壓及舒張壓，收縮壓為心臟跳動時肌肉收縮的測量值，

舒張壓為心臟跳動時肌肉舒張的測量值。當血壓升高會使心臟推動血液在血

管內循環時的負擔增大。一般來說，在正常休息後血壓範圍為收縮壓

100-140mmHg，舒張壓 60-90mmHg，若是血壓持續等於或高於

140/90mmHg 時則為高血壓。 

  高血壓的預防與保健可從保持正常體重、減少鈉攝取量、定期運動、拒

絕菸酒及均衡的飲食等方面著手。從今天起改變生活作息，並養成定期量

測、紀錄自己的血壓，才能保有健康的身體喔！  

 


