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高血壓是什麼？

血壓是指血液在血管內對血管壁構成的壓力，而這壓

力會隨著心臟的收縮及擴張而有所不同。

 「收縮壓」(Systolic Blood Pressure，SBP)指當心臟

收縮時，血液泵進血管時血管所承受的壓力，此時壓

力會較大，血壓數值會較高，亦稱為「上壓」。

 「舒張壓」(Diastolic Blood Pressure，DBP)指當心臟

放鬆時，血管承受的壓力，此時壓力會較小，血壓數

值會較低，亦稱為「下壓」。

我們需要正常的血壓來推動血液在體內運行，把氧氣

和營養輸送到身體各組織。日常血壓數值會隨著不同

的因素而變化，包括飲食、姿勢、體能活動、情緒及

睡眠等。但當血壓經常持續過高時，便稱為高血壓。

高血壓的分類定義1

分類
收縮壓(上壓)
(mmHg)

舒張壓(下壓)
(mmHg)

理想血壓 <120 及 <80

血壓偏高 120至129 及 <80

高血壓 － 

第一期
130至139 或 80至89

高血壓 － 

第二期
≥140 或 ≥90

• 血壓的量度單位為亳米汞銀柱(mmHg)

• 適合18歲以上並無服用血壓藥和患上嚴重疾病者作參考

高血壓的後果

長期高血壓會增加心臟負荷，亦會損壞血管及器官，

可導致中風、心臟病、腎衰竭或視網膜疾病而引致失明。

世界衛生組織確定高血壓為全球眾多致命心血管疾病

的主要風險因素之一。 

衞生署報告指出，香港約有三成成年人患有高血壓， 

患病率會隨年齡增長而上升，65歲以上更高達65%2， 

情況值得關注。

高血壓的成因

高血壓並無任何徵兆，而大部分患者亦找不到確實 

原因，或因生活型態或遺傳因素誘發，稱「原發性 

高血壓」。而「繼發性高血壓」則是由明確的病因所

致，如腎病及內分泌失調等。

高血壓的高危因素

 • 肥胖

 • 在日常飲食攝取過多鹽分

 • 飲酒過量

 • 缺乏運動

 • 吸煙

 • 生活壓力

 • 家族中有高血壓病史

 • 患有內分泌系統疾病，如腎病等

 • 年齡增長
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預防及控制高血壓

根據2017年美國心臟病學會及美國心臟協會發佈的臨床診  療指引，以下均為臨床研究證實對預防和治療高血壓有 

不同程度功效的非藥物治療措施：

經證實能預防和治療高血壓的生活方式改善措施1

生活方式改善
措施

建議
收縮壓的平均減幅(mmHg)

高血壓人士 血壓正常人士

體重控制

 • 以達致理想的體重指標(BMI18.5至 

22.9公斤/米2)為最佳目標

 • 體重每減少1公斤，預期血壓可減少 

1mmHg

 5  2至3

得舒飲食方法
(DASH Diet)

 • 飲食包含豐富水果、蔬菜、全穀物、 

低脂乳製品、適量乾豆及果仁

 • 減少飽和脂肪和總脂肪的含量

 11  3

低鈉飲食
 • 以每天攝取少於1,500毫克鈉為最佳 

目標，大多數成年人的目標是每天 

減少攝取1,000毫克或以上

 5至6  2至3

增加鉀的 
攝取量

 • 以每天攝取3,500至5,000毫克為目標， 

多進食含豐富鉀質的食物
 4至5  2

恆常運動  • 每星期90至150分鐘帶氧運動  5至8  2至4

限制飲酒
 • 男士：每日≤2份酒精單位*

 • 女士：每日≤1份酒精單位*
 4  3

*一份酒精相等於330毫升啤酒、150毫升紅或白酒或30毫升烈酒
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飲食控制

限制鈉質/鹽分每日攝取量少於2,300毫克 
(即約1茶匙鹽)

鈉是礦物質，常見於日常飲食當中。而最常見的含鈉 

食品為食鹽，其成分為氯化鈉(Sodium Chloride, NaCl)， 

即食鹽。進食過多鈉質會令水分積聚於身體內，引

致高血壓。人體每天僅需約500毫克鈉(1/4茶匙鹽)，

但食物安全中心2014年指出，港人每日平均攝取超過 

兩茶匙鹽，是世衛建議的兩倍。美國國家心肺血液學會

(National Heart, Lung, and Blood Institute, NHLBI)及 

美國心臟學會(American Heart Association)3建議血壓高

的成年患者，每天鈉質攝取量應控制至少於2,300毫克，

能逐步降至1,500毫克則最理想。 

天然食物例如奶類、魚、蔬菜和食水等亦含有鈉，但份

量不多，主要來源是出外用膳或加工食物。1克食鹽約

含0.4克(即400毫克)鈉，而一茶匙鹽含高達2,300毫克

鈉質。不同調味料如豉油、蠔油、海鮮醬、茄汁等亦含

不少鹽分。由於鈉質可以作為食物防腐劑，所以不少包

裝食物或經過醃製及處理的加工食品及罐頭為延長保質

期，會大量加入鈉質。單憑味覺未必能判斷鈉質含量的

多少，味道清淡的食物如麵包、餅乾及穀類亦可能會

加入食物添加劑碳酸鈉作抗結劑、酸度調節劑或膨脹

劑。故此，要懂得細看食物標籤，方可避過高鹽陷阱。

1. 減少攝取鈉質(鹽分) 

 • 要增添食物的味道，可使用香草、香料、蒜蓉、 

胡椒、花椒、八角或無鹽的調味料

 • 注意隱藏了的鹽/鈉含量，如雞精、鬆肉粉、 

鹵水汁、豉油汁和牛扒醬汁等

 • 加鹽前要先品嚐食物

 • 多嘗試低鹽/鈉的食物。多吃蔬果既可減少鹽/鈉

量，又能受惠於蔬果的健康益處

 • 選吃新鮮的食物。選擇新鮮或沒有添加調味的冷藏

蔬菜。但要留意罐裝蔬菜含較多的鹽或鈉(無添加

鹽的蔬菜除外)

 • 進食罐頭食物前，先用食用水沖洗，減低鹽/鈉含量

 • 盡量避免進食醃製食品、即食食品及減少出外用膳

 • 嘗試改吃原味/無添加零食，如原味堅果及種子

2. 避免食用以下高鹽食物

醃製食品  • 所有用鹽醃製的菜類，如梅菜、 

冬菜、菜甫、鹹酸菜、雪菜、 

五柳菜、榨菜、大頭菜、泡菜、 

醬瓜、酸蕎頭等

 • 鹹蛋、皮蛋

 • 鹹魚

 • 涼果如鹹檸檬、鹹柑桔、話梅、

陳皮

即食及加工
食品

 • 煙肉、腸仔、火腿、臘味、燒味、

鹵水食品、肉乾、肉鬆等

 • 魚乾、瑤柱

 • 芝士

 • 罐頭食品如午餐肉、沙甸魚、 

豆豉鯪魚等

 • 即食麵、即食微波爐食物、點心等

 • 鹽焗花生、鹽焗果仁、淮鹽餅乾、

芝士圈、薯片、蝦條、即食紫菜等

飲品及其他  • 意粉醬、沙律醬

 • 罐頭湯、紙包湯

 • 雞精、雞粉、醬汁

 • 運動及能量飲品
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3. 適量使用調味料

建議每天使用「鹹調味料」不超過            份(減少至

每日4至6份)

以下食物等於1份鹹調味料(約含250毫克鈉質)：

份量(茶匙) 調味料

1/8 鹽

1/2 生抽、老抽、鮮露、雞粉

3/4 日本甜豉油、麵豉、柱侯醬

11/4 豆豉、南乳、腐乳、蠔油

21/4至 21/2 甜麵豉醬、沙爹醬

23/4 茄汁

5至6 喼汁、茄膏

使用代鹽前應諮詢醫生或營養師

4. 外出飲食原則

 • 餐廳食肆多使用味精、雞粉、醬油等高鈉調味料，

應挑選一些以清蒸、白灼烹調的清淡菜式，避免 

選擇以椒鹽、蝦醬、南乳、鹽焗等烹調或含醃製 

蔬菜或醃肉的菜式

 • 點菜時主動要求不加醬汁或醬汁分開上，如灼菜 

不加蠔油或腐乳醬、腸粉及豉油分開上

 • 避免快餐食品如漢堡包、薯條、炸雞、薄餅等

 • 米飯避免撈汁及額外添加調味料、如餐桌鹽、 

薑葱蓉(已調味)、茄汁或豉油

 • 如果需要限制水分和鈉質，應避免飲用餐湯

5. 智看營養標籤

建議食用前先參考營養標籤上的鈉含量，盡量選擇少

鈉食品及避免進食每100克含多於600毫克鈉質的高鈉

食品。

營養聲稱
鈉含量

每食用份量 每100毫克/亳升
無鹽/不含鈉 ＜5毫克 ≤5毫克

超低鹽/ 

超低鈉
＜35毫克 ≤40毫克

低鹽/低鈉 ＜140毫克 ≤120毫克

同一類食品(如餅乾)的鈉含量也可以相差很大，建議

以相同單位(每100克或100毫升)比較鈉的高低從而挑

選較低鈉的產品。

6. 得舒降血壓飲食法(DASH Diet)4

近年備受推崇的得舒降血壓飲食法(Dietary Approaches 

to Stop Hypertension, DASH diet)，建議除限制鈉質 

攝取外，低脂肪飲食並配含鉀、鈣、鎂、纖維的食物，

更能有效改善高血壓。(如患有腎病、糖尿病或其它 

疾病，請先諮詢醫生或營養師。)

得舒降血壓健康飲食法DASH要點

 • 減少高糖分及高鈉質食物

 • 多吃蔬菜水果以增加鉀質及鎂質攝取

 • 多吃未經精製的全穀類食物

 • 選用低脂或脫脂奶類食品以增加鈣質攝取

 • 適量進食蛋白質食物，包括肉、魚、家禽、海產及

蛋類。食物的配搭應多選用豆類及果仁類以增加 

鎂質及鈣質攝取量

 • 控制脂肪攝取，特別是高飽和脂肪及高膽固醇的 

食物
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DASH餐單例子(每天約提供1,600至2,000卡路里)4

食物組別 營養素 每天份量 每份例子

五穀類 能量、纖維及鎂質 6至8

半杯飯、粉、麵或穀物(熟)

1片麵包

1安士穀物(乾)

蔬菜 纖維、鉀質及鎂質 4至5
半杯瓜菜(熟)

1杯蔬菜(生)

水果 纖維、鉀質及鎂質 4至5

1個水果(中型)
1/4杯乾果

半杯新鮮、冷藏或罐裝水果

半杯果汁

脫脂或低脂奶類 鈣質及蛋白質 2至3
1杯奶或乳酪

11/2安士芝士

瘦肉、魚、家禽
及蛋

蛋白質及鎂質 3至6
1安士肉、魚或家禽(熟)(30克)

1隻雞蛋

油類 能量、必需脂肪酸及維他命E 2至3

1茶匙植物油(如橄欖油、 

芥花籽油、花生油)

1茶匙軟性植物牛油

1湯匙蛋黃醬

2湯匙沙律醬

果仁、種子及豆類 能量、蛋白質、鎂質及纖維 每星期3至5份

1磚豆腐

半杯豆類(熟)
1/3杯或11/2安士果仁(無鹽)

2湯匙或11/2安士種子

糖類 盡量選擇低脂肪甜食 每星期少於5份
1湯匙糖

1湯匙果醬
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