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高血壓衛教單張

Tơ đơn giaa o duu c y têê  bêê nh cao huyêê t aa p

一、 什麼情況叫做高血壓？

Trong tinh hinh nao thi đươc coi la cao huyêt ap?

    血壓沖到血管壁的一種壓力稱為血壓，根據衛生組織定義：

Ap lưc ma mau gây lên thanh huyêt quan goi la huyêt ap, theo đinh nghia cua 

Tổ chưc y tê thê giơi về cao huyêt ap:

（１）收縮壓超過１４０毫米汞柱

Huyêt ap tâm thu (huyêt ap tôi đa) vươt qua 140 mmHg

（２）舒張壓超過９０毫米汞柱

         Huyêt ap tâm trương (huyêt ap tôi thiêu) vươt qua 90 mmHg

二、為何會得高血壓？那些人易得高血壓 ？

Tai sao lai bi cao huyêt ap? Nhưng ngươi nao dễ bi cao huyêt ap?

高血壓分原發性及次發性兩種。次發性高血壓乃繼發於某特定病因而引起

之高血壓，這些病因包括：甲狀腺機能亢進，腎上腺腫瘤，血管異常...等。

次發性高血壓只約占高血壓患者的不到 10﹪，即 90﹪以上的高血壓患者皆

屬原發性高血壓。目前醫學上對原發性高血壓的病因並不清楚，但根據臨

床上的觀察統計我們發現有以下情形的人易得高血壓：

Cao huyêt ap chia thanh hai loai tư phat va thư phat. Cao huyêt ap thư phat la 

loai cao huyêt ap xay ra tiêp theo môt loai bênh nao đó, nhưng chưng bênh nay 

bao gôm: cương năng tuyên giap, u bươu ở tuyên thương thân, bât thương ở 

huyêt quan... Cao huyêt ap thư phat chỉ chiêm khoang 10% trong sô cac bênh 

nhân bi cao huyêt ap, tưc la hơn 90% ngươi bi cao huyêt ap la thuôc loai tư phat.

Hiên nay y hoc vân chưa thât rõ về nhưng nguyên nhân gây nên cao huyêt ap tư 

phat, nhưng theo như thông kê quan sat lâm sang, chung ta phat hiên thây nhưng

ngươi có nhưng biêu hiên dươi dây dễ măc cao huyêt ap:

1. 有高血壓家族病史的人

Ngươi trong gia tôc có tiền sử bênh cao huyêt ap

2. 抽煙的人

Ngươi hut thuôc

3. 肥胖的人

Ngươi beo phi

4. 血脂肪高的人



    Ngươi có mỡ mau cao

5. 吃的太鹹的人

    Ngươi ăn qua măn

6. 有糖尿病的人

    Ngươi bi tiêu đương

三、高血壓的人會有那些症狀？

Ngươi bi cao huyêt ap sẽ có nhưng triêu chưng gi?

早期常無明顯症狀，或只有輕微不適，可能有下列症狀：頭暈、頭痛、耳鳴

頸部酸痛、視力模糊、視力模糊、記憶力衰退、呼吸短促、失眠、耳鳴、重聽、

腸胃到不適、肩部僵硬、心跳、噁心...等非特異性的症狀。但是，約有一半以

上的高血壓患者，並不知道自己有高血壓。

Thơi ki đâu thương không có triêu chưng rõ rêt, hoăc chỉ có đôi chut khó chiu, 

có thê có nhưng triêu chưng không phai la đăc thù như sau: chóng măt, đau đâu, 

ù tai, đau moi vùng cổ, thi lưc giam sut, trí nhơ suy giam, hô hâp ngăn va gâp, 

mât ngu, nghe khó khăn, khó chiu ở đương ruôt, cưng vai, tim đâp nhanh, buôn 

nôn....Nhưng ươc có khoang môt nửa trở lên sô ngươi bi cao huyêt ap lai không 

hề biêt minh bi cao huyêt ap.

四、n 平均舒張壓

Huyêp ap tâm trương binh quân: ca tri bênh cao huyêt ap:

（ 1 ）大於 120 ｍｍＨｇ：馬上檢查及治療。

Lơn hơn 120 mmHg: cân lâp tưc kiêm tra va chưa tri

（２）105 至 119 ｍｍＨｇ：有治療必要。

Từ 105 tơi 119 mmHg: cân thiêt phai chưa tri

（３）90 至 104 ｍｍＨｇ：視個人作治療。

Từ 90 tơi 104 mmHg: chưa tri tùy tinh hinh từng ngươi

（４）大於 90 ｍｍＨｇ：每年測量血壓一次。

Lơn hơn 90 mmHg: môi năm đo huyêt ap môt lân.

五、高血壓該如何治療？

 Cân chưa tri bênh cao huyêt ap như thê nao?

高血壓必須飲食，運動及藥物治療三者並進，才能獲得良好的控制。

Bi cao huyêt ap cân điều tri ca ở ba măt: ăn uông, vân đông va thuôc men mơi 

có thê không chê bênh môt cach hiêu qua

1.飲食治療：避免高熱量，高膽固醇，及高鹽的飲食。不抽煙，少喝酒。

   Tri liêu ăn uông: tranh nhưng thưc ăn có nhiêt lương cao, nhiều cholesterone 



va nhiều muôi. Không hut thuôc, uông ít rươu.

2.運動治療：運動每週至少三次，每次至少 30 分鐘以上。宜選擇有氧運動，

如： 慢跑、游泳、騎腳踏車....強度以微喘，但仍能和運動伙伴對談為佳。

血壓必須先控制在 170/100 以下，才能開始運動治療。長期運動 8-10 週後

就能開始看見血壓降低的效果。約可使收縮壓及舒張壓各降低約 10 

mmHg。

Tri liêu vân đông: chay bô, bơi lôi, đi xe đap...vơi cương đô thở dôc mưc đô nhẹ, 

nhưng vân có thê nói chuyên vơi ban đông hanh la tôt nhât. Huyêt ap cân đươc 

không chê ở dươi mưc 170/100, như vây mơi có thê băt đâu tri liêu vân đông. 

Sau khi luyên tâp từ 8-10 tuân la có thê băt đâu thây đươc hiêu qua, biêu hiên ở 

viêc huyêt ap giam thâp. Có thê lam cho huyêt ap tâm thu va huyêt ap tâm 

trương đều giam xuông khoang 10 mmHg.

3.藥物治療：接受藥物治療之前，須先有以下的一些觀念：

  Tri liêu thuôc men: trươc khi tiên hanh tri liêu thuôc men, cân có nhưng quan 

niêm như sau: 

a.大多數的高血壓是原發性的，是無法治癒的。所以高血壓的控制是一輩

子的長期抗戰，最好能在一位家庭醫學科醫師，或內科醫師的指導下長

期服藥，絕不可不規則服藥，或中斷服藥。

Đa sô ngươi bi cao huyêt ap la tư phat, tưc không thê chưa khoi hoan toan. 

Do đó không chê cao huyêt ap la môt cuôc chiên trương ki trong ca môt đơi, 

tôt nhât la có thê uông thuôc lâu dai dươi chỉ dân cua môt vi bac sỹ gia đinh 

hoăc bac sỹ khoa nôi, tuyêt đôi không đươc uông thuôc thât thương hoăc 

dừng viêc uông thuôc.

b.每個人對血壓藥的反應不一，所以血壓藥的給法必須從最低量開始，

再慢慢調藥，不必急著很快把血壓降下來。除非血壓高到 200mmHg以上。

Môi môt ngươi có phan ưng khac nhau đôi vơi thuôc huyêt ap, do đó viêc 

uông thuôc huyêt ap băt buôc phai băt đâu từ lương ít nhât, rôi mơi dân dân 

điều chỉnh tăng thêm, không đươc vôi vang giam huyêt ap thât nhanh. Trừ 

phi huyêt ap tăng cao từ 200 mmHg trở lên.

c.不可以自覺症狀之惡化或改善來自行增減藥量。應遵照醫師指示服藥。

Không đươc tư minh tăng hoăc giam lương thuôc khi thây bênh năng lên 

hoăc cai thiên theo trưc giac. Cân tuân theo chỉ dân cua bac sỹ.

d.大部份的高血壓病人須一輩子服藥。但，有少部份以下四條件皆符合的

病人，可在醫師之監控下嘗試停藥：

Đa sô ngươi bi cao huyêt ap cân uông thuôc trong ca đơi. Nhưng, có môt sô 

ít ngươi bênh phù hơp vơi 4 điều kiên dươi đây, có thê thử ngừng uông thuôc

dươi sư kiêm soat cua bac sỹ:



* 輕度或中度高血壓

Cao huyêt ap mưc đô vừa hoăc nhẹ

* 血壓很容易經由藥物得到穩定的控制

Cao huyêt ap rât dễ không chê ổn đinh băng thuôc men.

* 尚無前述之併發症出現者

Chưa xuât hiên nhưng chưng bôi nhiễm như liêt kê ở trên.

* 血壓在藥物控制下，穩定達半年以上

Dươi sư không chê cua thuôc, huyêt ap ổn đinh từ nửa năm trở lên.

六、一般預防─高血壓八誡：

8 cach đề phong cao huyêt ap:

（１）定期看醫生檢查血壓，最好自己學會量血壓。

Đinh ki tơi bac sỹ kiêm tra huyêt ap, tôt nhât la tư minh hoc cach đo huyêt 

ap.

（２）按照醫師指示吃藥，不可自行增減藥量。

Uông thuôc theo chỉ dân cua bac sỹ, không đươc tư minh tăng hoăc giam 

lương thuôc.

（３）吃低鹽飲食者，菜中放的鹽減少原來的一半。

Đôi vơi nhưng ngươi ăn nhat, giam môt nửa lương muôi trong thưc ăn.

（４）少吃肝、豬油等高脂肪食物，炒菜改用沙拉油，可適量吃瘦肉、豆腐等

It ăn nhưng thưc phâm nhiều chât beo như gan, mỡ bo...khi nâu ăn nên 

chuyên sang dùng dâu salad, có thê ăn vừa phai thit nac, đâu phụ...

（５）不要吃的太飽。

Không đươc ăn qua no.

（６）禁煙酒、防便秘。

Câm hut thuôc, tranh tao bón.

（７）保持正常體重，做適量運動，如體操、散步、伸腰等，須持續不斷。

Giư cân năng mưc binh thương, vân đông hơp lí, như tâp thê dục, đi dao, 

vươn vai..., va cân tâp thương xuyên.

（８）維持輕鬆的心情，凡事不急不躁，心平氣和。

Giư cho tâm hôn nhẹ nhõm, không đươc vôi vã hâp tâp, tâm khí cân ôn 

hoa.

七、高血壓若不治療會造成那些併發症？

Cao huyêt ap nêu như không chưa tri sẽ gây ra nhưng chưng bôi nhiễm nao?

高血壓病人若不好好的控制他的血壓，在7-10 年之內必定會出現一些麻煩

的併發症。這些併發症將使病人的生命期望值比正常人少 10-20 年！這些併

發症



包括：

Ngươi bi cao huyêt ap nêu như không không chê tôt huyêt ap, trong vong từ 7-

10 năm sẽ xuât hiên nhưng chưng bôi nhiễm răc rôi. Nhưng chưng bênh bôi 

nhiễm nay sẽ lam cho tuổi tho cua ngươi bênh ít hơn từ 10-20 năm so vơi ngươi 

binh thương. Nhưng chưng bôi nhiễm nay bao gôm:

1. 心臟肥大 --------------> 心臟衰竭

To tim  suy tim

2. 心狡痛------------------> 心肌梗塞
Đau do hẹp tim  tăc nghẽn cơ tim

3. 視網膜病變------------> 視力障礙， 失明
Biên chưng võng mac măt  trở ngai thi lưc, mù

4. 腦血管病變------------> 中風
Biên chưng mach mau não  tai biên mach mau não

5. 腎功能異常------------> 腎衰竭，尿毒症
Chưc năng thân bât thương  suy thân, chưng tiêu đôc
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