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 媒體報導  

日期：  2012年 6 月 27日(星期三) 

資料來源： 太陽報 – 副刊 – Fit Avenue – E18-19 

標題：  監控血壓 減患頑疾 

參考網址:  http://the-sun.on.cc/cnt/lifestyle/20120627/00484_007.html 

訪問本會註冊護士余小雲 

 

 

不少老人家常說：「我高血壓，不可動怒！」血壓問題一直被視為中年、長者病，不過，醫護

人士表示，香港生活緊張，血壓問題近年有年輕化趨勢，你、我、他可能已不知不覺血壓數字

超標，成為「高壓」一族！血壓過高可導致腦部、心臟、腎臟等出現併發症，後果可大可小，

成年人最好定期檢查血壓，保障健康。 

 

醫生：45 歲以上男士需留神 

血壓就是心臟將血液輸送到動脈時，對動脈血管造成的壓力，當中分為上壓和下壓。上壓即收

縮壓，而下壓即舒張壓，上壓正常不應高於 140，而下壓不應高於 90。低血壓人士會容易頭暈，

但整體不會對身體造成大影響，亦沒有嚴重的併發症；反之，高血壓為常見都市症狀，患者會
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出現心跳用力、心絞痛等問題，長期能引致各個器官疾病，最常見於腎臟、心臟和腦部。高血

壓最常見於中年、長者身上，神經外科專科醫生藍明權表示，45 歲以上人士較易有高血壓，而

男性一般比女性早出現狀況。 

 

生活習慣配合 

一旦血壓超標，醫生通常會先了解患者的個別情況，才設計治療方案，藍醫生表示：「醫生了

解病人的生活習慣、過往病症及家族遺傳等後，試圖找出高血壓的病因。同時亦會看看病人有

否出現併發症。」而為了解病人的實際情況，醫生會為患者進行各種化驗，如驗血、照心電圖

及 X 光等，看看心臟或其他器官有否受到破壞，如有需要會轉介到合適的專科治療。 

 

藥物方面，藍醫生指當中種類繁多，主要功能可分為 4 大類，包括減慢心跳、去水、去鹽分、

放鬆血管及減少腎部的內分泌。醫生會因應情況用藥，而很多時候會混合處方幾種藥物以達致

更好的治療效果，並減少副作用：「有些降血壓藥會令人水腫、心跳用力、氣管敏感、咳嗽等，

但情況不會太嚴重，混合服用藥物能把各種副作用減輕。」而如果病人用藥一段時間後，血壓

仍然處於高水平，醫生需替病人作詳細檢查，看看病人是否患上其他病症而引致血壓不正常。 

 

另外，不少人認為一旦患上高血壓，便不能停止用藥，藍醫生解釋這是個誤解，若病人的血壓

回復正常，便不用再作治療，只是很多病人在生活習慣及食療上無法完全配合，所以未能長期

控制高血壓情況。 

運動循序漸進 

 

高血壓人士應奉行少鹽低脂的飲食原則，戒煙戒酒，並有充足休息，過胖人士應遵從專業人士

意見減肥。 

 

藍醫生建議，進行適量運動能改善情況，但緊記要循序漸進：「沒有運動習慣的人士可先做一

些簡單運動如急步行、上樓梯，先由 5 分鐘起，然後逐漸延長運動時間，讓心臟慢慢適應。」 

神經外科專科醫生藍明權 

 

護士：「血壓高」有別「高血壓」 

基督教家庭服務中心註冊護士余小雲指出，「血壓高」與「高血壓」的意思有所不同：「血壓高

即一次性的血壓高於正常，生病感冒、失眠、緊張、發怒、運動過後等都有機會令血壓短暫性

上升。而高血壓則泛指持續性的血壓高，由專業人員斷症，患者需定期監控血壓指數，並改善

生活及飲食習慣，有需要的話要接受藥物治療。」 

最少一年量度一次 

 

高血壓可分為原發性和繼發性，余姑娘指出差不多 9 成以上的病人也是原發性，其成因不明，
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可能與遺傳、生活習慣不良、緊張焦慮、肥胖、長期食煙飲酒、進食高鹽分食物、缺乏運動等

有關，因而影響血壓。而繼發性高血壓是由其他疾病引致，如內分泌疾病、腎病等均會令血壓

異常。雖然高血壓的高危人士為中年人及長者，但余姑娘表示由於香港生活急促忙碌、工作壓

力大，高血壓問題愈見年輕化，有部分求診人士只有 30 多歲，因此大家也不宜掉以輕心。余

姑娘建議，沒有家族遺傳病症的成年人 1 年最少量度 1 次血壓；而已診斷患有高血壓的人士建

議每天量度血壓 1 次；而血壓正常的長者建議每月量度血壓 1 次，保持緊密監控。量血壓的過

程簡單，一般人在家也可以自行進行，量度的最佳時候為心情平靜的時候，使用者如在運動後、

情緒波動後等狀態進行，血壓水平會較平時高，不能作準。 

基督教家庭服務中心註冊護士余小雲 

 

常見血壓計 

常用的血壓計有手腕和手臂兩款，使用原理和準確度亦差不多。使用方法簡單，用者只要保持

坐姿、雙腳平放於地上，將臂帶戴在手上適當位置便可。但要得出正確數值，亦要注意以下要

點： 

 

手臂式血壓計 

1.量度者需把手放鬆平放，不要緊握拳頭。 

2.在上臂距離手肘 1 吋位置，戴上臂帶，臂帶的膠管要放在手的正上方位置，臂帶與心臟成一

水平。 

 

手腕式血壓計 

1.掌心和血壓計同時面向上，盡量平放，手指放鬆。 

2.手腕位置維持不動，不要彎曲。 

 

 

- 完 - 


