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大綱

• 認識ᷰ高

• 為何我會有ᷰ高？

• 打擊ᷰ高的生活⯶貼士

• 藥物治療常見問題
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甚麼是血壓？
• 心臟收縮，將血液泵入動脈時㈧加諸動脈血
管壁的壓力˛
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高血壓
• 由心臟泵出的血液⯴血管壁的壓力長期過高

• 㭊常人的血壓是浮動的，並非全日為同一數字
• 飲食˚運動˚心情都會影響血壓

壓 (mmHg) 壓 (mmHg)

㭊常 <120 <80

偏高 120-129 <80

高血壓一期 130-139 80-89

高血壓二期 ≥ϭ4Ϭ ≥9Ϭ

Whelton PK, Carey RM. The 2017 clinical practice guideline for high blood pressure. Jama. 2017 Dec 5;318(21):2073-4.
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甚麼是血脂？
• 製造細胞膜的原料
• 來源
–由肝臟製造
–食物中的脂肪ị肝臟製造更多膽固醇

• 血液裡的脂肪，一般包括膽固醇 (Cholesterol) 

與᳇酸甘油酯 (Triacylglycerol)
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高血脂
• 低密度膽固醇會積聚在血管壁，阻礙血液循環
• 高密度膽固醇清除血管壁ᷱ的膽固醇

• 高血脂：血脂水⹚過高
高密度膽固醇 低密度膽固醇
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甚麼是血糖？
• 血液中的糖分
• 為身體各器官及組織提供能量，維持㭊常機能
• 進餐後，血糖會稍為ᷱ升
• 胰臟分泌的胰島素能調節血糖水⹚
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糖尿病二型
• 血糖水⹚過高
–胰島素分泌不足
–身體細胞⯴胰島素反應ᷲ降
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᳇高的嚴重性
高血壓
• 中風˚冠心病 (心臟病䙣)˚
心臟衰竭˚腎衰竭

高血脂
• 中風˚冠心病 (心臟病䙣)
高血糖(糖尿病)
• 中風˚心血管疾病˚腎衰竭˚
足部潰爛˚視網膜病變

腦
眼

心臟

腎
血管
神經

腳
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᳇高的共通點
• 中風風險大增
• 無明顯徵狀
• 無法根治
• 如沒有妥善處理，可⯵致嚴重後果
• 健康的生活習慣˚均衡飲食及按時服藥都有
助預防出現併䙣症
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為何我會有᳇高？
• 超過90%的高血壓個案無法確定明確的病因
高危因素：
–吸煙˚糖尿病˚高血脂˚過重/癡肥˚缺乏運動˚
不健康的飲食

–家族遺傳˚⹛紀增長˚壓力
• 不健康的生活習慣是⯵致高血脂的主因
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為何我會有᳇高？
• ⹚常提及的糖尿病，多數指糖尿病二型

糖尿病二型風險小測試

㭋測試僅作參考，並不作任何診斷用途˛
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你的⹛齡是？

你的性別是？

你有患過妊娠糖尿病嗎？

你的父母兄弟姊妹有糖尿病嗎？

你被確診有高血壓嗎？

你有超重嗎？

你有適量運動嗎？

40歲Ọᷲ (0) 40-49歲 (1) 50-59歲 (2) 60歲或Ọᷱ (3)

有(1) 沒有 (0)

男(0) 女 (1)

有(1) 沒有 (0)

有(1) 沒有 (0)

有(1) 沒有 (0)

沒有(1) 有 (0)
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糖尿病二型風險小測試

5分或以
• 你有較高風險患ᷱ糖尿病二型

㭋測試僅作參考，並不作任何診斷用途˛
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預防᳇高
• 定時運動
• 均衡飲食
• 避免吸煙
• 維持健康體重
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定時運動
美國心臟協會建議

• 中等強度：快步走Ʊ跳舞
• 高強度：緩跑Ʊ樓梯

每㘆期5次
每次不少於30分鐘的中等強度帶氧活動

每㘆期3次
每次不少於25分鐘的高強度帶氧活動

會喘氣！
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定時運動

• 在安全情況ᷲ提舉重物
• 椅子舞/椅子操

每星期2次強化肌肉的活動
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均衡飲食
高危食物

高鹽
- 醃製食物˚鹹味零食

高糖
-糖果˚汽水˚果汁

高飽和脂肪
-肥肉˚全脂奶˚曲奇餅˚煎炸食物
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均衡飲食

高膽固醇食物？

• 食物中的膽固醇⯴身體影響很少

• 但很多高膽固醇的食物的脂肪含量很高

• 如關注高血脂問題，應留意脂肪含量



Copyright © 2018. All Rights Reserved. Faculty of Medicine, The Chinese University of Hong Kong
資料ⅎ容不應用作娡斷或選擇治療方針的根據。如閣下發現自己身體不適,
或者出現某些症狀,請向您的醫生查詢。版權俱屬香港中文大學藥劑學院及
講者所㛰。未經允許,不得複製⅏部或任何部分。

均衡飲食
建議健康食品

蔬菜水果
全麥食品
䙤肉 (如魚肉˚雞肉)
低脂奶製品
橄欖油
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藥物治療
為何我要服藥？
• 控制血壓/血脂/血糖水⹚
• 降低併䙣症風險 (中風˚心臟病)
• 保持/提升生活質素
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藥物治療
為什麼我要服用多於一種血壓藥？
• 不同的血壓藥按不同的機制降血壓
• 醫生會按病人情況處方合適的藥物和劑量
• 有些血壓藥除降血壓外，亦有其他用途(如消
水腫)
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藥物治療
我最近多了做運動，可以不吃藥嗎？
• 健康生活習慣能強身健體，降低併䙣症風險
• 定時服藥同樣能降低併䙣症風險
• 雙管齊ᷲ，效果最好
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藥物治療
我有糖尿病Ʋ醫生說在覆診抽血前12小
時要空腹，我當天早要服藥嗎？
• 如本身長期服用降血糖藥，應如常服用
• 可諮詢醫生或藥劑師
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藥物治療
為什麼要每天量血壓？
• 血壓指數受多個因素影響
• 診㈧/醫院㈧量度的數字未必能反㘇日常情況
• 建議記錄⹚日量度的血壓，並在覆診時給醫
生參考
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總結
• 認識ᷰ高 - 高血壓

- 高血脂
- 高血糖

• ᷰ高的嚴重性
• 患ᷱᷰ高的高危因素
• 預防/打擊ᷰ高 - 定時運動

- 均衡飲食
• 藥物治療常見問題
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社區藥物輔助資源

社區藥㈦RX
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中文大學藥劑學院網上諮詢系統

http://www.ampoule.org.hk/

http://www.ampoule.org.hk/
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中文大學醫學院外展服務

活動
• 正確用藥知識講座
• 健康檢查
• 個別藥劑師輔導
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多謝！
祝身體健康，生活愉快！


