
 

單位：台北社區醫學中心 

2019.07.24 健康服務站講座成果 
◆健康服務站名稱：三和教會馬偕健康服務站 

◆時間：上午 10:00-11:00 

◆對象：銀髮長者 

◆主題：高血壓日常保健 

◆講師：馬偕醫院 王瑩玉前藥劑部主任 

◆參加人數：13 人(長者人數 7 人) 

◆健康識能分析： 

題項 前測 後測 

測量的血壓低於 120/80，表示血壓是正常?  100% 100% 

高血壓的病人，改善生活型態的事項，包括睡眠充足、持續運

動、維持適當體重、減除壓力、少吃高鹽高鈉食物? 
0% 82% 

量血壓時，血壓計的壓脈帶與心臟同高? 100% 100% 

平均提升率為 27% 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 11 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 63.6% 36.4% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 72.7% 27.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 72.7% 27.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 72.7% 27.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 72.7% 27.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 70.9% 29.1% 0.0% 0.0%  0.0% 
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◆活動相片： 

  

你有高血壓嗎？高血壓通常沒有任何症狀，一般都是透過量血壓發現的。臨

床上也是因為有頭痛、頭暈、脖子酸、後頸部僵硬、胸悶、眼睛脹、視力糢糊症

狀的患者到門診看診才發現血壓偏高，所以最好養成定時量血壓的習慣。高血壓

的好發族群為抽菸喝酒、運動一週<3 次、壓力大、久坐、膽固醇過高、肥胖、飲

食好高油鹽或遺傳。 

患有高血壓將有更大機率發生其他併發症(如腦中風、心臟病等)，為了維持健

康，我們應該要控制血壓，可從飲食與運動方面著手。飲食部份可以透過限制飲

酒、多攝取蔬菜、減少攝取飽和脂肪及減鹽來著手；運動方面，養成每週規律有

氧運動 3~4 天每次 40 分鐘以上來改善和預防。 

若家中有高血壓病史該如何照護與預防呢？吸菸者應盡早戒菸、規律運動、

注意天氣變化增減衣物、留意鹽、糖類與脂肪、膽固醇攝取，更重要的是遵循醫

師的指示規律用藥和測量。時時注意血壓，讓高血壓遠離你！ 
 


