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  什 麼 是 體 位 性 低 血 壓？
體位性低血壓是由於體位的改變，
如 從 平 臥位 突 然 轉 為 直 立，或長
時間站立發生的腦 供 血不足引起
的 低 血 壓。通 常 認 為，站 立 後 收
縮壓較平臥位時下降20毫米汞柱
或 舒 張 壓下降10 毫 米 汞 柱，即 為
體位性低血壓。

伴 隨著 體 位性低 血 壓的 病 徵，包
括視 力模 糊，頭 暈目眩，軟弱無力，嚴 重時會發生 暈 厥。而這 些 病
徵更加會增加跌倒的風險。

造 成體位性低 血 壓的原因有很多，其中包括
1） 循 環 血 液 量 不足：一 些 會 導 致 體 內 水 分 大 量 流 失 的 痴 病 / 情

況，例 如 發 燒、嘔 吐、腹 瀉 等。而失 血、貧 血等就 會使 循 環 血
液不足。

2） 自主 神 經 系 統 功 能 問 題：正常人當 由 臥 姿 突 然 站 立 時，身 體
調 節 血 壓 啟 動，以 維 持血 壓 正常；而 長 者 因 神 經 系 統 機 能 退
化 而 令正常 調 節 失 衡，造 成 體 位 性 血 壓 低。其他 如 糖 尿 病 產
生 神 經 病 變、長 期 飲 酒 引起 神 經 病 變、脊 椎 神 經 受 損、或 病
毒感 染 後引起 的 神 經 病 變 都會 造 成自主神 經 機 能 受 損，造 成
體 位性 血 壓低。

3） 藥 物因素：高血 壓 藥 物、心臟 病藥 物、抗 憂鬱藥 物 等。
4） 心 臟 問 題：除了心 肌 梗 塞，心 律 不 整 外，嚴 重 的心 衰 竭，心 肌

病 變，主 動 脈 瓣 狹 窄 等 都會 造 成 心 輸出受 限，繼 而 造 成 體 位
性低 血 壓。

要 治 療 體 位 性低 血 壓，首先 要 找 出可能 性 的 病 因，再進 行 病 因 治
療。除 此 之 外，藥 物及非 藥 物 治療 都可以有 效 幫助 減 低 體 位性低
血壓及其病徵。

體位性低血壓症狀

  什 麼 時 候 可 能 出 現 症 狀？
當血液循環需求突然增加時，例如：
◎ 體 位 突然 移動、坐 起 或 站立；
◎ 早上 起 床時間，血 壓自然降 低 ；
◎ 飯 後，因 為消 化系 統 需 要 血 液。特 別 是 大 餐或 含 糖 食 物 會 增

加這種需求。酒精也有類 似的影 響 ；
◎ 當您便秘或 排尿困難時，需要 用力排 便或 排尿；
◎ 過 熱的環 境；
◎ 焦 慮會導 致呼吸 過 度，進而降 低 血 壓。

  如 果 感 覺 到 症 狀 出 現 該 怎 麼 辦？
◎ 停止你正在做的事情 。
◎ 坐下來，如果可能的話，請躺下。
◎ 意識 清 楚的話可以喝一 些水 。
◎ 當症 狀 穩 定下來後，再慢慢 起 來。
◎ 如情 況沒有好轉，請盡 快尋求醫護 人 員協 助。
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然而要預 防體 位性低 血 壓，當 然 要 盡可能 減 低 其 病 因 發 生。除 此
之外，日常生活習慣都可以有幫助的。

◎ 首先 強 調 的 還 是 控 制 血 糖 達
標，避 免 低 血 糖 的 發 生。定
期 篩 查 並 治 療 糖 尿病 慢 性併
發症，監 測血 壓 變 化。

◎ 其 次 是 合 理 飲 食，避 免 飲 食
過 飽 或 飢 餓，進 餐 後 不宜 立
即起 立和從事體 力活動。

◎ 不 飲 烈 酒，可 適 當 飲 用 少 量
葡 萄 酒。平 時 應 根 據 自己 的
身體耐力制訂鍛 煉計劃，堅 持運 動，增強 體 質。

◎ 多飲水可增加血容量而提高血 壓。

安全 活 動及預防跌 倒
◎ 避 免 急 速 轉 換 姿 勢。轉 換 前應 先 作 對 抗 壓 力 動 作 和 肌 肉收 放

運 動。坐 起 後，等 待 約 一 分 鐘，觀 察 會否出 現 嚴 重 暈 眩 現 象。
安 坐 時 也可作上 述 運 動，以幫 助身 體 適 應 姿 勢 的改 變。

◎  走 動 時 請 使 用 合 適 的 助 行 器 具，使 用 配 備 座 墊 和 剎 停 裝 置 的
助 行 器，以 減 低 跌 倒 的風 險。

◎  轉 換 姿 勢 或 走 動 時，如 出 現 暈 厥 或 暈 厥 前 期 徵 狀，應 立 刻 進
行 對 抗 壓 力 動 作，增 加 靜 脈 血 液 回 流，減 低 因 暈 厥 而 跌 倒 的
機會。

預防體位性低血壓 日常生活建議

◎ 活動 後出汗較多時，注 意鹽和水的
補充。
還 要保證 充分的睡眠 時間，避 免勞
累和長時間站立。

◎ 在 起 立 或 起 床 時 動 作應 緩 慢，做 些
輕 微 的 四 肢 準備 活 動，有助 促 進 靜
脈 血向心臟 回流。

◎ 站 立 時 做 交 叉 雙 腿 的 動 作 也 有 助
於增高血 壓。
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◎ 不用過分限制 調 味料份 量，可以 適 量 加入調 味品以增加食 物的
鮮味。

◎ 飲 用 足 夠 水份，建 議 每日應 飲 用 8 杯 ( 共 大 約 2 公 升) 流 質(包 括
清水、清茶和清 湯等) 。

◎ 避 免飲 酒。

◎ 避 免大餐，應 少吃多餐。

◎ 飲食要均 衡，以 攝 取 足 夠營養 。

◎ 每 天 多 吃含 纖 維 的 食
物（ 例 如 全 穀 物、蔬
菜 和 水 果 ），預 防 便
秘。

◎ 運 動 前 可 先 飲 用
4 0 0 - 5 0 0 毫 升 ( 約 2
杯 ) 水 液，以 提 升 血
壓水平。

日常生活建議 日常飲食建議

若使 用護理 床，起床前可把
床頭 逐漸調高，慢慢 適 應後
再下床卧 床 時 提 高 枕 頭 的 高 度，讓 頭

部處於比心臟微高的位置

休息時可提高雙腿，幫助下
肢血液回流

緩 慢 漸 進 地 轉 換 姿 勢，起 床 前
先 活 動下肢，靜 坐 床 邊 數 分 鐘
後才站立和進行自理活動

如對以上日常生活調整建議有任何疑問，可聯絡你的職業治療師。
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食 物 種 類 功 用 及 特 點

穀物類
(粥、粉、麵、飯、早餐
穀物、麵包及餅乾等)

▲ 含豐富碳水化合 物，是熱 量的
主 要來源

▲ 含少量 維 他命B1、B 6及植物 性
蛋白質

▲ 全 麥穀 類含豐富膳食 纖 維

蔬菜/水果類
(蔬菜、瓜類、豆類、菇
類、水果、乾果類等)

肉、魚、蛋及代替品
(豬、牛、羊、家禽、魚及
海產、蛋、乾豆類、果仁
、種籽等)

▲ 含豐富維 他命C、葉酸、B -胡蘿
蔔素、礦 物質、抗 氧化 物及 膳
食 纖 維

▲ 能 增強 身體 抵抗 力，維 持 細 胞
及 人 體的正常機 能，防止便秘

▲ 含豐富蛋白質、鐵 質、維 他命
B1 2 及 提 供 熱 量

▲ 構成體內各 組 織，以供 生長 及
修補細 胞，補 充體內新陳代謝
之需

奶類及代替品
(牛奶、芝士、乳酪、高
鈣豆奶等) 

▲ 含豐富蛋白質、鈣質、維 他命
B2，大部份奶品亦添加了維 他
命D

▲ 維 持牙齒、骨骼健 康

如 對以 上有任 何 疑 問，可 聯 絡 你 的 營 養 師。

日常飲食建議 備餐篇

在工作區域設有椅子，
可適時坐下休息。例如
坐著準備餐點

根 據 醫 生 建 議，在 起 床 後
或 劇 烈 活 動 前，攝 取 充 足
水分及鹽分，增加血容量

避 免餐 後 立 即起 立和 從事
體力活動，例如洗澡

減少站立烹飪的時間，
可 選 擇 合 適 的 烹 煮 方
法(例如蒸、焗)或使 用
有計時功能的爐具

如需站立工作(例如洗
碗 時 )，可配 合交 叉 雙
腿 或 踏 步 等，幫 助 下
肢血液回流

如對以上日常生活調整建議有任何疑問，可聯絡你的職業治療師。

日常生活調整
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此頁沒有提供文字

穿衣服前，可配合交叉雙腿、收腹、
曲膝 蹬 腿 等 動 作，促 進 靜脈 血 液回
流。準備起身時，應扶著穩固的物件

體位性低血壓較輕微的人士可選擇坐下穿
著衣 服。穿衣時應 放慢 動作，避 免快 速 起
身或彎腰

建議穿著寬鬆的衣服，避免
穿緊身的衣服時造成不便，
增加跌倒風險

穿 著 衣 服 時 可躺 下進 行，減 少 因
轉換體位而引致的低血壓和頭暈

穿衣
四招

束腹帶
使用須知

日常生活調整日常生活調整

如對以上日常生活調整建議有任何疑問，可聯絡你的職業治療師。 如對以上日常生活調整建議有任何疑問，可聯絡你的職業治療師。

1

3

2

4

根據職業治療師的建議，穿上束腹帶，幫助血液回流
穿著目的： 減少轉換體位時的血壓下降
建議穿著時間： 離床活動時

打開束腹帶

外帶 內帶

把 束 腹 帶 如 圖
放在腰部後

把束腹帶的內帶拉緊，
放上腹部

配戴完成把 束 腹 帶 的 外 帶 拉 緊，
黏在內帶的魔術貼上

1 2 3

4 5

檢查事項
    呼吸困難
* 如 有發 現 病 人呼 吸 困 難，請
立即脫下束 腹帶，並 通 知病房
護士或治療師

注意事項
• 洗澡及卧床時，把束腹帶除去
• 定時檢查束 腹帶穿戴情 況，避 免配 戴

位置不正確

清潔事項
 使 用洗衣粉或肥皂在冷水中用手清洗
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將壓力襪套入 雙 腿，並拉 至覆蓋整 個大 腿位
置，確保沒有捲下或出現皺褶

露出腳趾，並定時檢查腳趾的血液循環

壓力襪
使用須知

日常生活調整

根據職業治療師的建議，穿上壓力襪，幫助血液回流
穿著目的： 促進靜脈血液回流，減少轉換體位時的血壓下降
建議穿著時間： 離床活動時

檢查事項
    傷口、紅腫、瘀傷、血液循環不佳(如感到麻痺/皮膚或腳趾呈紫色)
*如有發現，請立即替病人 脫下壓力襪，並通 知病房護士或 職業治療師
注意事項
 洗澡時和臥 床時把壓力襪除去
 經常檢查壓力襪會否捲下或出現皺褶

 (尤其是腳踝位置)，避免出現 壓力點
清潔事項
 使 用洗衣粉或肥皂在冷水中用手洗
 放在陰涼當風地方吹乾

 切勿使 用洗衣機/熱水/漂白水清洗
 切勿放在陽光下長時間曝曬或熨乾 

 切勿擅自修改 壓力襪

如對以上日常生活調整建議有任何疑問，可聯絡你的職業治療師。 如對以上日常生活調整建議有任何疑問，可聯絡你的職業治療師。

腳掌 小腿  大腿

洗澡篇

洗 澡 時 可 坐 在 沐 浴 椅
或浴缸板 上，如有需要
可升高雙腳

洗頭時建議保持上身較直的姿勢，避免過度彎腰
如有需要，可使用洗頭盆

水溫不宜過熱，水溫
太高會讓血管擴張，
增加低血壓的風險

儘量選擇淋浴而非浸
浴， 洗澡時間亦不宜
過長

洗澡結束後，應先坐著
適應數分鐘後，再扶著
穩固的物件慢慢站立
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輔助
器具篇

確保輪椅剎車掣已鎖緊，並為病人扣上安全帶及裝上枱面板(如有)。
如病人在病房時使用輪椅，請為病人提供叫人鐘。

目的：減少離床坐時的體位性血壓下降
建議離床坐時間：

檢查事項
- 檢查病人是否有頭暈不適，眼花或不清醒
- 離 床 坐 後 量 度 病 人 血 壓(上 壓下降 不應 多於20 m m Hg；下壓下

降不應多於10mmHg)

如廁篇 日常生活調整

注意夜間如廁，如有暈眩應避免單獨
如廁。有需要時可使用尿壺 / 便盆 / 
便椅等輔助工具

常用的物件擺 放在方
便 拿 取 的 地 方。拾 取
物 件 時 應 緩 緩 蹲 下，
如 有 需 要，可使 用 長
柄拾物器

在 合 適 的 位 置 安
裝 夜 燈，以 減 低
夜 間 離 床 跌 倒 的
風險

在合 適位 置準備 扶 手 椅、
扶 手、防 滑 墊 等 設 備。可
於床邊安 裝 床欄，以 免 轉
換姿勢時跌倒

預防便秘，避免用力排便
定時如廁，避免憋尿而急需趕
去廁所，減少因急速轉換體位
引致的頭暈和跌倒風險
如廁後應扶著穩固的物件，慢
慢站起來，避免突然頭暈失平
衡而跌倒

◎ 
◎ 

◎ 

如對以上日常生活調整建議有任何疑問，可聯絡你的職業治療師。 如對以上日常生活調整建議有任何疑問，可聯絡你的職業治療師。

 

輔助
器具篇特別 輪 椅 使 用須 知

椅背後傾式輪椅 空中傾倒式輪椅

注意事項
 定時檢查病人情況
 切勿擅自改動職業治療師建議的座椅角度
 安全帶切勿過鬆或過緊

* 如 上 述 情 況 在 病 房 發 生，請 立 即 通 知 病 房 護 士或 治 療 師*
* 如 上 述 情 況 在 家中 發 生，請 立 即 協 助 病 人 回 到 床 上*

腳踏升高角度: 腳踏升高角度:
座位後傾角度:

椅背後傾角度:
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運動訓練建議
以下列出一 些 針 對 體 位性低 血 壓 的非 藥 物 治療 法，幫 助患者 減 輕 症
狀，提 升活 動 能 力，改善 生 活 素 質。

對抗壓力動作訓練
改變體位前，先做對抗壓力動作以增加靜脈血液回流。

平躺
靜止壓腿 運動
平躺，用力壓下膝部，
維持10秒。雙腿 交替
重複______次。

安坐
上肢張力提升動作
坐在椅子上，用力合上雙臂，緊壓運動球，維持10秒。重複______次。

下肢張力提升動作
坐在椅子上，用力合上雙腿，緊壓運動球，維持10秒。重複______次。

靜止合腿 運動
平躺，用力合攏雙膝，
維持10秒。重複
______次。

保

持正常呼吸

如 對以 上訓 練 運 動 有任 何 疑 問，可 聯 絡 你 的 物 理 治療 師。 如 對以 上訓 練 運 動 有任 何 疑 問，可 聯 絡 你 的 物 理 治療 師。

請

保持自然呼吸

請

保持自然呼吸

請

保持自然呼

吸
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替代方法
除了使 用運動球外，亦可使 用毛巾卷或枕頭替代。

請

保持自然呼吸

肌肉收放運動

平躺
足踝運動
上下屈伸足踝及
腳趾，重複
______次。

如 對以 上訓 練 運 動 有任 何 疑 問，可 聯 絡 你 的 物 理 治療 師。

髖膝屈伸運動
雙腳交替屈曲伸直，重複______次。

如 對以 上訓 練 運 動 有任 何 疑 問，可 聯 絡 你 的 物 理 治療 師。

雙腿交叉運動
交叉雙腿，並收緊大腿 肌肉，維持 10秒，重複______次。

請

保持自然呼吸

請

保持自然呼吸
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雙手扶穏站立
微蹲運動
雙手扶穏站立，雙腳打開與肩同寬，屈膝微蹲 。重複______次。

安坐
踏腳運動
坐在椅子上，雙腳交替踏步。重複______次。

踏腳運動
雙手扶穏站立，雙腳打開與肩同寬，交替踏步 。重複______次。

四頭肌運動
坐在椅子上，伸直膝關節，腳趾尖向上，維持10秒。
雙腳交替 做。重複______次。

如 對以 上訓 練 運 動 有任 何 疑 問，可 聯 絡 你 的 物 理 治療 師。 如 對以 上訓 練 運 動 有任 何 疑 問，可 聯 絡 你 的 物 理 治療 師。
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運動時注意事項
• 運動前可先飲用 400 -500 毫升 (約 2 杯) 水液，以提升

血壓水平。
• 進行運動訓練時，請保持自然呼吸。
• 運動時應與親友結伴同行，以策安全。
• 進行運 動時，如過 度 用力，姿勢錯誤，速 度 過快或過 量

活動，有 機會導 致 肌肉拉傷，嚴 重可引致骨折，脫臼或
跌倒。請遵從物理治療師的指示進行運動。

 

其他有用資料
元朗地區康健中心 - 主中心
地址:  新界元朗區天水圍北天秀路8號
 天一商城2樓2116 - 2117號舖
電話:  (852) 2602 2020
ht tps://w w w.yldhc.org.hk

屯門地區康健中心 - 主中心
地址:  屯門新墟青山公路133號
玫瑰花園商場一樓
電話:  (852) 2332 2218
ht tps://w w w.tmdhc.org.hk

安全的運動訓練預防肌肉流失，增強活動能力。

運動訓練

肌肉強化運動
雙腿 綁上______磅沙包，緩緩伸直膝關節，維持5秒，然後緩緩屈
曲回到原處。雙腿 交替，重複______次。

踏單車運動
一星期______次，每次 ______分鐘。

如 對以 上訓 練 運 動 有任 何 疑 問，可 聯 絡 你 的 物 理 治療 師。
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