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你對高血壓認識有多少？
你有患上高血壓的危機嗎？
你了解自己的身體狀況嗎？

關心自己，由這裡開始：

我的年齡是：            歲

性別：

身高：              m(米)   體重：         kg(公斤)

我患有的疾病：
 高血壓           糖尿病
 心臟病           高膽固醇
 其他

體重指標(BMI)的計算方法：
 BMI = 體重(公斤) / 身高(米) 2

我的BMI 是：體重  公斤 /身高 米2  =
理想體重的指標是：18.5-22.9

你是否過重？需要減肥？還是要增肥呢？
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血壓是什麼？

心臟是一個強而有力的泵，將血液輸送到身體各
部位，從而供應體內所需要的氧氣及營養。
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血壓分為上壓及下壓，上壓及下壓又
是什麼？以下請用連線方式作答：

上壓

下壓

1. 即舒張壓，是指兩次心跳之間休止時的壓力

2. 即收縮壓，是指由心臟泵出血液時的壓力

我的血壓是： 
上壓 :  mmHg
下壓 :  mmHg
*注意：請在心境平靜時量度

血壓的正常水平

根據世界衛生組織1999年的指引，正常血壓水平是：
收縮壓低於 120mmHg             舒張壓低於 80mmHg

正常的血壓並不固定，它會隨著不同的活動量或情緒而轉變。

你是否知道自己的血壓？
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分類 收縮壓(上壓) 舒張壓(下壓)

正常血壓 低於120mmHg 低於80mmHg

高血壓前期 120mmHg – 139mmHg 80mmHg – 89mmHg

*高血壓定義
等如或高於

1.              mmHg
等如或高於

2.              mmHg
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何謂高血壓？請填上正確的答案：

* 成年人的血壓若持續地高於正常範圍，就是患有高血壓。偶然的一兩次可能是基於多種因素，並
不是高血壓，應請教醫生
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 是 否
1. 你的年齡超過60歲嗎？ □ □

2. 你有抽煙的習慣嗎？ □ □

3. 你的體重超出標準嗎？ □ □

4. 你是否喜歡吃濃味及醃製食物？ □ □

5. 你是否感到生活及工作壓力很大？ □ □

6. 你的父母是否患有高血壓？ □ □

7. 你每星期運動不足3次嗎？ □ □

8. 你是否每天都飲兩杯或以上的酒精飲品？ □ □
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根據以上的小測驗，你患有高血壓
的機會高嗎？
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何謂三多一少？

三多是指多鉀、多鈣及多鎂，一少是指少鹽(鈉)
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鈣

鈉

鎂

鉀 1. 因為當血液含此物質過高時，身體細胞內的水份會滲入血管
以稀釋該物質的濃度，而令血管內的壓力增加，導致血壓上
升。

3. 此營養素若不足夠可能導致高血壓。

4. 此營養素有助將體內的「鈉」排出，因此對防治高血壓有幫
助。

2. 此營養素可防止血管收縮，有助防治高血壓。

為何「三多一少」可以預防高血壓？考考你，現在請用連線方式找出原因：
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下列那組的食物含有高鉀、高鈣、高鎂呢？請於下列方格內填上適當的答案：

1
鮮奶、乳酪、豆腐、黃豆、橙、菜心、芥蘭、
沙甸魚(連骨)、黃花魚、紅衫魚、杏仁、芝麻

2
薯仔、粟米、南瓜、青豆、意粉、白米、麵包、
蟹、帶子、蠔、花生、榛子

3
桃、棗、香蕉、木瓜、栗子、菠菜、白菜、
吞拿魚、豬肉、杏脯肉、紅腰豆、燕麥
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請你猜猜6克鹽相等
於 多 少 匙 的 份 量 ？
(請以“ �＂選擇合
適的答案)

1湯匙

1茶匙

1/2茶匙 1/4茶匙
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□ A. 烹調減少用鹽、醬料來煮食，可選用香草(例如檸檬葉、薄荷葉等)或香料
(例如蒜頭、葱頭、陳皮等)。

□ B. 少吃罐頭或加工食物，可選用新鮮水果及蔬菜代替。若無可避免要選用
罐頭食物如罐頭粟米、吞拿魚或磨菇時，可先出水才使用。

□ C. 選用低鹽成份的零食，例如果仁、芝士或薯片。

□ D. 出外用餐時，要求餐廳預備食物時減少用鹽及不加味精。

□ E. 餐桌上不要有盛鹽的器皿。

□ F. 桌面上盡量不要放豉油、鹽等調味品。

我們可以用以下那些方法減鹽？(可選擇多個答案，請以“ �＂號顯示)：
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□ G. 先嚐味道有因由，因蝦有蝦味，魚有魚味，不
需其他調味品。

□ H. 慢慢品嚐，才能吃出食物真鮮味。

1/2湯匙
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DASH (Dietary Approach to Stop Hypertension)

DASH 食譜
請 將 自 己 昨 天 膳 食 的 食 物
份數與DASH比較，看看是
否有差異？ 

食物種類
建議進食

份數
每份等如  早 + 午 + 晚 = 全日

五穀類 7-8
1片麥包、
半杯飯或意粉

蔬菜類 4-5
1杯生蔬菜、半杯熟蔬菜、
6安士蔬菜汁

水果 4-5
1個中水果、6安士果汁、
1/4杯乾果、半杯水果

脫脂奶類
製品

2-3
8安士奶、1杯乳酪、
1 1/2安士芝士

肉類、
家禽、魚類

2或以下 3安士熟肉#、家禽、魚

果仁、乾豆 每週4-5份 1/3杯果仁、熟豆

脂肪、油類 2-3
1茶匙植物油*、
1湯匙低脂蛋黃醬

糖 每週5份 1湯匙糖、果醬
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左方是西方的食療，中醫亦都有降血壓的良方，以下兩款湯水供大家參考。

註：以上建議食療僅為輔助性質，並應按照個人體質因素及病情辨証
使用。如有疑問，請先諮詢註冊中醫師及醫生的意見。

資料來源： 東華東院―香港理工大學中醫藥臨床研究服務中心
 劉彥榮教授

美國國家衛生學院 (The National Institutes of Health)研究發現，如持續兩星期依照此食
譜進食，對已患上高血壓或未有高血壓的人士均有成效。

DASH包含大量蔬菜、水果、脫脂奶類製品、全穀類食品，亦包含魚、家禽、果仁等
食物；但DASH飲食方法盡量減低糖果、含糖飲料及紅肉。此飲食方法提供豐富的
鈣、鎂、鉀、纖維等，而鈉、總脂肪、飽和脂肪及膽固醇含量低，所以有助降血壓。

以下的DASH食譜是根據每日攝取2000卡路里而設計的。餐單內的食物份量及內容如
下：(2000卡路里為一般文職人士每日需要的熱量，對從事體力勞動者，下列食譜須
經營養師再作調整)

# 3安士熟肉約等於2隻麻將牌大小
* 植物油應選擇花生油、粟米油、橄欖油或芥花籽油，而不宜選用椰

油、棕櫚油，因其飽和脂肪的含量較高

楂芹萍果飲：鮮山楂、鮮芹菜根、萍果等量切碎打汁，加
水攪勻，加入適當冰糖，每日服用50ml，適用於一般高
血壓。

醋泡花生米：花生米去皮，加食醋浸泡7天，每日早晚各
食花生米10粒，有助降壓。
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食物標籤可幫助你選擇低鈉、低熱量、低飽和脂肪、低脂
肪及低膽固醇的食物。

食物標籤可告訴你：
�‧食用份量(Serving size)

－即食物標籤上顯示的營養均以此食用份量計算

�‧每天攝取量的百分比(Percent Daily Value )
－可幫助你比較不同產品的「鈉」(Sodium)及其

他營養物質的多少，我們可選擇鈉的Percen t 
Daily Value低於5%的食品

嘗試看看一罐罐頭粟米粒的含「鈉」量
Serving Size 食用份量： 1/2cup
Serving Per Container
每罐食用份量

2

Calories 卡路里 60
% Daily Value#

Total Fat 0g 0%
Saturated Fat 0g 0%
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 380mg 16%
Total Carbohydrate 12g 4%
Dietary Fiber 3g 14%
Sugar 4g
Protein 4g 1%
Vitamin A 4%
Vitamin C 15%
Calcium 0%
Iron 8%

第 二 步 ： 佔 一 般 成 人 每 天 的
攝取量

第 一 步 ： 所 有 標 籤 上 顯 示 的
營養均以此食用份量計算

第三步：查看Sodium(鈉)含量

方法：
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上述標籤表示進食1.           杯此罐頭粟米粒，即進食了鈉2.           mg，佔每天攝

取量3.           %

Percent Daily Value : 380mg/2400mgｘ100% = 16% 
(此罐頭粟米粒已超出建議低鹽食物標準：低於5%)

成人每天總攝取「鈉」量應不超過2400mg為準，選擇食品應以低
於5%，若以食鹽計，每天不應多於6克。

現在請你隨手拿起一種你
經常吃的食物，看看其食
物標籤，食物內鈉的含量
是多少：

產品名稱：    

食用份量：

每份食用份量含鈉量：   
（Amount Per Serving）             mg  

Percent Daily Value:   合鈉量            mg / 2400mg x 100% =           %

我選擇的產品是否低鹽?  □是     □否

#Percent Daily Value 是基於每天攝取2000卡路里而計算
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要吃得健康，首先一定要吃得均衡。均衡的飲食應要包括六大類食物：五穀類、
蔬菜類、水果類、奶類、肉類及油鹽糖類。每人每日進食的份量應根據其性別、
年齡、活動量及其他身體需要(如懷孕或哺乳)而作出計算及調節食量。以下食物
金字塔可供參考，並以五穀、蔬菜多食，肉類、奶類適中，少吃油鹽糖為原則。
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請於食物金字塔內，填上每人每日應吃多少水果類及蔬菜類？
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保持適量的運動有助預防及控制高血壓，也可減低患心臟病的機會。運動最理想
屬「中等強度」，每星期最少做三次，每次三十分鐘，但每次最少要持續做十分

鐘。

吃最少

吃適量

吃多些

吃最多

脂肪、油及糖類

奶酸乳品及芝士類
﹝每日1-2杯﹞

蔬菜及瓜類
﹝每日最少
1.            兩﹞

瘦肉、家禽類、魚類、豆類
及蛋類
﹝每天3-7兩﹞

水果類
﹝每天 2.          個﹞

穀類、麵包、
飯、粉麵
﹝每日3-6碗﹞

★例如你每天要做三十分鐘運動，可
分三次做，每次十分鐘; 或分兩次做，
每次十五分鐘；亦可一次持續做三十
分鐘。如你未有經常運動的習慣，可
由 「 低 等 強 度 」 的 運 動 開 始 。 習 慣
後 ， 可 慢 慢 增 至 「 中 等 強 度 」 的 運
動。如運動時感覺有任何不適，應立
即停止運動，並諮詢有關專業人士的
意見。

「低等強度」運動的例子：
太極、瑜珈、步行、園藝

「中等強度」運動的例子：
快步行、緩步跑、行山、游泳

試試編排你的運動計劃：

運動項目 星期(    ) 星期(    ) 星期(    )

(       )分鐘 (       )分鐘 (       )分鐘

(       )分鐘 (       )分鐘 (       )分鐘

(       )分鐘 (       )分鐘 (       )分鐘 
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壓力是導致血壓升高及心臟病發的心理因素之一，若壓力問題已趨向嚴重，壓力

管理自然少不得。遇上壓力，可以嘗試用以下的方法紓緩：

1. 找信賴的人傾談，分擔煩憂
2. 到郊外走走，舒暢身心
3. 做運動，紓緩壓力
4. 聽音樂，舒發鬱結
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當你感到有壓力時，不妨看看以下的「心靈書籤」，或者可以幫到你！

「生氣」就是拿別人的過錯來懲罰
自己。

焦慮只會削弱你的力量，卻不能減
退你的悲傷；何不勇敢地把今天的
事做好。

複雜的事情想簡單一點，麻煩的事
情處理得包容一點，生活便易過一
點。

懂得宣洩可減壓，只懂埋怨徒添
愁。

也許天公不造美，也許事事不如
意。但不要緊，路旁的花兒依舊為
您綻放光采，身邊的親友仍舊為你
展露笑容。

不要憑過去判斷未來，給自己一點
時間和空間，去尋找、嘗試及改
變。

身心健康好介紹：每日挺胸笑三
笑。

人生不如意事十常八九，在乎你怎
樣面對。

昨天已逝，明日是謎；面對今朝，
盡力而為。

寬恕是打開快樂之門的鑰匙。

沒有人有義務令你開心，想活得開
心就要靠自己。

事，看輕一點；人，放鬆一點；
你，會開心一點。
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恭喜你！你已完成了這本workbook，請你將
有關防治高血壓的常識及「三多一少」的健康
飲食之道推介給親友們，並祝大家身體健康，
心境愉快！

詳細資料：歡迎瀏覽東華三院網頁 

http://www.tungwahcsd.org
查詢可致電東華關懷熱線：2548 0010 

三多一少：多鉀  多鈣  多鎂  少鹽






