
姿態性低⾎壓｜起⾝不暈指南
從躺、坐到站立時⾎壓下降，可能頭暈、眼前發⿊或跌倒

重點⼝訣：慢慢起、先坐穩、有症狀立刻坐下或躺下

⾝體可能出現這些訊號

頭暈、眼前發⿊

虛弱、站不穩

⼼悸、視⼒模糊

甚⾄昏倒、跌倒

若昏倒、胸痛、呼吸困難、單側無⼒或說話不清：立即打 119

為什麼會發⽣？

⾝體的⽔分不夠

喝太少、流汗、發燒、拉肚⼦、出⾎

藥物引起（最常⾒）

降⾎壓藥、利尿劑及部分攝護腺、

⼼臟、抗憂鬱或安眠藥等

⾝體反應變慢

年紀⼤、糖尿病、⾃律神經或⼼臟病

※ 吃飽飯後、久站、天氣熱或喝酒後會更明顯

怎樣算姿態性低⾎壓？

站起來 3 分鐘內，上⾯的⾎壓掉

20 以上，或下⾯的掉 10 以上。

平常這樣做

分段慢慢起⾝

躺→坐 1–2 分鐘→扶穩站立

依醫囑補充⽔分

少量多次；炎熱或活動時更留意

避免誘發情境

久站、過熱、酒精、突然彎腰起⾝

記錄⾎壓與症狀

依醫囑量躺／坐與站立⾎壓

起⾝不暈的三個動作

1 起⾝前先熱⾝

躺著或坐著先動腳踝、

握拳、繃緊⼤腿各 10 下

2 分段慢慢起來

躺 → 坐 1–2 分鐘 →

扶著東⻄再站起來

3 覺得暈就夾緊

雙腿交叉⽤⼒夾緊，

或立刻蹲下、坐下

其他有幫助的：穿彈性壓⼒襪或腹帶；睡覺時把頭部墊⾼ 10～20 公分。

兩個容易被忽略的重點

① 藥物是最常⾒的原因 —— 降⾎壓藥、利尿劑、攝護腺藥、安眠藥都可能

帶完整藥單回診請醫師檢視；但絕對不可⾃⾏停藥或減量。

② 躺著時⾎壓反⽽可能偏⾼ —— 不要躺著吃降⾎壓藥；睡覺時頭部墊⾼有幫助。
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