
 

 

認識腦中風 
什麼是腦中風？ 

『腦中風』是因腦部血管局部性的阻塞或出血，使腦部缺乏養分及氧氣， 

使腦細胞無法維持良好生理機能，造成腦細胞組織受損及壞死。 

腦中風的危險因子 

●高血壓 ●缺乏運動 

●糖尿病 ●不良的飲食習慣(高油、高鹽、高糖) 

●心臟病 ●高尿酸症 

●抽菸 ●酒精及藥物濫用 

●肥胖 ●有頸動脈病變病史者 

●有腦中風病史 ●有腦血管及心血管疾病之家族史 

●高血脂症  

 

腦中風的症狀 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  



如何預防腦中風 

 

定期健康檢查 

衛生福利部國民健康署建議年滿四十歲以上成人，每三年可健康檢

查一次，而六十五歲以上老年人，則每年可一次健康檢查 

 

慢性疾病的治療 
罹患高血壓、糖尿病、心臟病等其他慢性疾病患者應按照醫師的指

示，按時服用藥物及回診追蹤，絕對不可以自行停藥或減少用藥量 

 

定時測量血壓並記錄 
若您本身為高血壓病患，建議每日應固定時間測量血壓並記錄，提

供回診時醫師參考。讓您的血壓獲得良好的控制 

 

均衝飲食 

(1)定食定量，勿暴飲暴食 

(2)烹調料理時，選用植物油，避免使用動物油(豬油、牛油) 

(3)食用肉類避免肥肉、三層肉，且料理方式避免滷或炸類 

(4)多食用綠色蔬菜，每餐至少 1/3碗 

(5)避免剌激性食物(濃茶葉、辣椒、咖啡) 

(6)避免食用動物類肉臟 

 

規律的運動 

一週至少三次，每次時間為 20分~30分。 

 

戒菸戒酒 

菸中含有尼古丁，會加速動脈血管硬化，造成腦中風  

酗酒會使心跳加快，收縮性血壓上升，血流對血管的衝擊力增加而

容易引起腦血管破裂而出血  
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