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低血压的概述

我们经常会听闻高血压的危险性，但对于低血压呢？如果血压过低，可能会影响血液在身体的流

畅度而导致一个人晕眩或不稳定。低血压的起因是当您的血压低于通过动脉来传输血液到身体所

有器官，包括大脑的所需水平。当血压处在90/60或更低时，您被确定患有低血压。

 

大多数患有低血压的人不会显示任何症状。对于这些没有基本状况促使低血压的人，于是便没有

治疗的必要。然而，当低血压导致输送到大脑等重要器官的血液供应不足时，及时就医是至关重

要的。在这种情况下，潜在的健康状况可能导致低血压。

 

西医的观点–低血压的类别和因素：
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1）站立而引发的低血压（体位性或体位低血压）。当您从坐姿站起来或躺后站立而导致血压突然

下降。

一般上当您站立时，重力会使得血液聚集在您的足部。届时，您的身体会自然增加心率及收缩血

管，以补偿并确保有足够的血液返回大脑。

但对于体位性低血压患者而言，这种补偿机制宣告失效。血压下降导致头晕、胸闷、视力模糊，

甚至昏厥等症状。多种原因可引发体位性低血压，包括脱水、长期卧床、妊娠、糖尿病、心脏疾

病、烧伤、过于燥热、大静脉曲张和某些神经系统疾病。许多药物也可导致体位性低血压，特别

是用于治疗高血压的药物 – 利尿剂、β受体阻滞剂、钙通道阻滞剂和血管紧张素转换酶（ACE）抑

制剂 – 以及抗抑郁药和用于治疗帕金森氏症和勃起功能障碍的药物。体位性低血压对年长者尤为

常见，多达20％超过65岁的人身受体位性低血压。

然而体位性低血压也会影响年轻人，要不然健康的人也不会因双腿交叉久坐或工作久蹲的姿势后

突然站立而影响血压下降。

 

2）进食后低血压（餐后低血压）。餐后低血压指的是进食后血压突然下降。影响组群多为年长

者。

正如当您站立时重力会聚集血液在您的足部一样，大量的血液会在您进食后流向消化道。

一般上您的身体会自然增加心率和收缩某些血管以抵制并帮助维持正常血压。但对于一些人这些

机制宣告失效，导致头晕、昏厥和跌倒。

餐后低血压极可能影响高血压或自主神经系统障碍如帕金森氏病患者。减少血压的药物剂量和少

食多餐并摄取低碳水化合物的膳食有助于减轻症状。

 

3）错误的大脑信号而引发的低血压（神经介导性低血压）。这种疾病因久站而导致血压下降，

从而出现如头晕、恶心和昏厥的征兆和症状。

神经介导性低血压主要影响年轻人，它似乎因心脏和大脑之间误传讯息而产生。

当您久站时，您的血压因血液聚集足部而下降。一般情况下，您的身体会进行调整以恢复正常血

压。

但对于神经介导性低血压患者而言，在心脏的左心室神经给予大脑的实际信号是血压过高，而不

是过低。

其结果是大脑减轻了心率，甚至进一步降低血压。这将导致更多的血液聚集在足部及少量血液回

流大脑而引发头晕和晕厥。
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4）因神经系统受损而引发的低血压（多系统萎缩与体位性低血压）。又称为夏 – 德雷格综合征，

这种罕见的疾病导致自主神经系统渐进破坏，它控制非自愿功能如血压、心率、呼吸和消化功能。

虽然这种状况可与肌肉震颤有关，动作迟缓、协调和言语障碍以及失禁的问题，其主要特点是当

平躺时，严重的体位性低血压与非常高的血压结合。

 

中医的观点– 低血压的类型：

 

类型 收缩
压

舒张
压

心
率

诊断 食疗

类型 1 低 低 慢 阳虚 温性食物（如：绿色/黄色和橙色的水果和蔬菜）。

类型 2 低 低 快 阴虚
内热

凉性食物（如：白色 / 黄褐色 / 褐色的水果和蔬菜）。

低血压的因素

 

http://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2016/08/Image-Causes-of-LBP-20160813.png
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● 贫血： 红血细胞的功能是带氧到我们身体内的各个组织，所以低红血细胞计数量表示血液中的

氧气低于应有的。许多贫血的症状是因输送到组织和器官的氧气不足所引起的。

● 失血： 因重伤或内出血而失血过多会导致体内的血量减少，从而使血压严重下降。

● 某些疾病： 帕金森氏症、糖尿病和一些心脏疾病让您处于更大的低血压风险。

● 脱水： 当您脱水时，身体的失水量比它所需的水更多。即便是轻微的脱水可导致乏力、头晕和

疲劳。发热、呕吐、严重腹泻、过度使用利尿剂和剧烈运动可导致脱水和引发低血压。

● 内分泌问题： 甲状腺病症如甲状旁腺疾病、肾上腺皮质功能不全（艾迪生病）、低血糖（低血

糖）和在某些情况下，糖尿病可引发低血压。

● 心脏问题： 有些心脏疾病可引起低血压包括极低的心率（心动过缓）、心脏瓣膜问题、心脏病

和心脏衰竭。

● 药物： 摄取某些药物的人好比高血压药物如α受体阻滞剂，将患有更大的低血压的风险。

● 缺乏营养： 缺乏维生素B12、维生素C、钙质、叶酸、铁质和蛋白质会导致您的身体无法产生足

够的红血细胞（贫血），而引发低血压的状况。

● 怀孕： 怀孕期间，女性的循环系统迅速扩大，极可能会导致低血压。这是正常的状况，当生产

后您的血压通常会恢复到怀孕前的水平。

● 严重的过敏反应（过敏性反应）： 过敏性反应是一种严重和极可能危及生命的过敏反应。一般

触发过敏性反应包括食物、某些药物、昆虫毒液和乳胶。过敏性反应可导致呼吸困难、荨麻疹、

瘙痒、喉咙肿胀和血压下降。

● 严重感染（败血症）： 当体内的感染进入血流时，极可能引发败血症。这种情况会导致血压下

降并危及生命，又称为感染性休克。

 

低血压的症状
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● 视力模糊。

● 冷、湿冷、皮肤苍白。

● 抑郁症。

● 眩晕或头晕。

● 昏厥（晕厥）。

● 疲劳。

● 缺乏专注力。

● 恶心。

● 呼吸急促、浅呼吸。

● 口渴。

 

推荐食物来源以改善低血压

http://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2016/08/Image-Symptoms-of-LBP-20160813.png
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● 杏仁： 杏仁牛奶有助于改善低血压。加入� 茶匙杏仁粉于温牛奶中。

● 芦荟： 芦荟和黄姜及牛奶的治疗有助于改善低血压。煮25克左右的芦荟果肉于一杯牛奶中直到

变浓稠，然后加入少许黄姜和原糖调味。每日摄取2茶匙即可。

● 西洋参： 它能产生硝酸并有助于增加血管的血流量及改善低血压的症状。可饮用粉末式或茶式。

● 罗勒： 罗勒对低血压有益，因为它含有丰富的维生素C、镁、钾和泛酸。这也有助于宁神及减少

压力。用10至15片罗勒叶取汁。添加1茶匙蜂蜜。每日空腹饮用此果汁。您也可以选择在每日早晨

咀嚼四至五片罗勒叶。

● 甜菜根： 生甜菜汁有助改善高血压和低血压。每日两次饮用1杯甜菜汁有助改善低血压。

● 咖啡因饮料： 饮用一杯浓咖啡、热巧克力、可乐或任何含有咖啡因的饮料也可以暂时提高您的

血压。如果您经常被低血压困扰，建议清晨饮用一杯咖啡或伴随餐食，尤其应对体位性低血压的

时候。但建议适量摄取，因为过多的咖啡因会导致失眠和胃病。

● 肉桂： 它含有铁、锰和钙有助于调节血压和改善消化。加入1支肉桂于1杯250毫升的热开水长

达5分钟，趁暖饮用。

● 党参： 众所皆知此中药有益于健康的呼吸道和增强体内的氧气及血液循环。每日摄取� 茶匙于

饮料、汤或菜肴中。

● 红枣： 铁质的最佳来源，有助于提高低血压及改善贫血。每天食用5至10红枣。或与牛奶一起

http://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2016/08/Image-Recomm-fds-for-LBP-20160813.png
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煲红枣长达10分钟。趁暖饮用，每日两次。

● 当归： 它有助于改善低血压, 贫血及净化血液。

● 花茶： 薰衣草和玫瑰花苞有助于改善低血压及贫血。茶加蜂蜜一起饮用。

● 姜： 这有助于改善低血压的症状如头痛、恶心等，通过刺激我们体内的血液循环。

● 绿叶蔬菜： 含有多种维生素和矿物质，有助于调节血压。

● 山楂： 有助于改善体位性低血压。与洛神茶加蜂蜜一起饮用。

● 甘草： 有助于调整因皮质醇水平低而引发的低血压。同时阻止并破坏皮质醇酶及支撑健康的肾

上腺功能。它也有效改善慢性疲劳综合征。

● 益母草： 它含有生物碱类、黄酮类、咖啡酸及单宁等，有助于调节血压和神经系统。茶加蜂蜜

或原糖调味饮用。

● 胡椒： 它有助于通过提高人体循环系统的氧气来调节低血压。

● 薄荷： 它有助于提高氧气和血液循环。清洗并压碎3至5片晒干或新鲜的薄荷叶，加上少许盐

于1杯250毫升的热开水中。

● 葡萄干： 有助于调节低血压。宿夜浸泡30至40粒葡萄干于一杯水中，然后早晨空腹食用。您也

可以饮用侵泡过葡萄干的水。

● 红色、黑色、蓝色和紫色的蔬果： 有助于提高氧气和血液循环如火龙果、黑霉果、蓝霉果和紫

甘薯等。

● 迷迭香： 它有助于改善消化及低血压的症状如头痛、恶心等，通过刺激我们体内的血液循环。

加入2至3克的迷迭香干于1公升的水，煮沸长达10分钟。 之后，过滤并随时饮用。每日可饮用但不

摄取超过4克的份量。应用：睡前擦迷迭香油于胸部。

● 盐水： 它有助于改善低血压，因为盐中的钠会增加血压。钠（盐）的摄入量有助于替代因脱水

所流失的电解质及改善血压。加入少许的盐和原糖于一杯柠檬汁中。您也可以饮用运动饮料。但

建议适量摄取，因为过量的盐会导致心脏和肾脏问题。

● 甘蔗汁： 饮用一杯加入� 茶匙柠檬汁和盐的甘蔗汁将有助于改善低血压。

● 黄姜： 它有消炎作用，有助于促进消化和调节人体的新陈代谢并刺激血压。芦荟和黄姜及牛奶

的治疗有助于改善低血压。煮25克左右的芦荟果肉于一杯牛奶中直到变浓稠，然后加入少许黄姜

和原糖调味。每日摄取2茶匙即可。

● 小麦草： 它有助于提高能量。可摄取果汁式或粉末式。

● 水： 喝足够的水（每日6至8杯）有助于防止脱水。低血压往往导致脱水。

● 健康饮食： 深海鱼（鲑鱼、金枪鱼）、种子类（瓜子、南瓜子、葵花籽）、全谷类和大量的蔬

果。

● 维生素B12食物来源： 动物肝脏与肾脏、牛肉、啤酒酵母、奶制品（奶酪、鸡蛋、牛奶和酸

奶），鱼类（鲱鱼、鲭鱼、鲑鱼、鳟鱼和金枪鱼）、鱼卵、鱼翅、羊肉、肉类、味噌、海鲜、海

藻、海菜、贝类、大豆和豆豉等。

https://www.5colordiet.com


低血压的信息

https://www.5colordiet.com | 8

● 维生素C食物来源： 霉果、西兰花、球芽包菜、辣椒、花椰菜、柑橘类水果、深绿叶蔬菜、青

豆、番石榴哈密瓜、猕猴桃、木瓜、菠萝和西红柿等。

● 钙食物来源： 豆腐，奶制品（奶酪，牛奶和酸奶），绿叶蔬菜，沙丁鱼，芝麻，大豆，豆豉等。

● 叶酸食物来源： 鳄梨，芦笋，香蕉，豆类，甜菜，西兰花，甘蓝，胡萝卜，花椰菜，芹菜，辣

椒，柑橘类水果，玉米，深色绿叶蔬菜，亚麻籽，羊角豆，坚果，木瓜，薄荷，南瓜，覆盆子，

种子，菠菜，草莓，西红柿和酵母提取物等

● 铁食物来源： 鲍鱼，动物肝脏，豆类，豆腐，蛤蜊，杏干，桃干，无花果，鱼（黑线鳕，鲭鱼，

沙丁鱼和金枪鱼等），青豌豆，绿叶蔬菜，贝类，坚果，牡蛎，红/黑/蓝＆紫色水果和蔬菜，红

肉，禽类，扇贝，种子，红薯，西红柿和全谷物等。

● 蛋白质食物来源： 蛋白质有助于促进成长，提高能量和细胞再生。高蛋白质的食物有豆类、鱼

类、奶制品（牛油、鸡蛋、牛奶、酸奶）、坚果、家禽、肉类、种子、蔬菜（如：朝鲜蓟、花椰

菜、玉米、球芽包菜、青豆、 芥蓝、蘑菇、菠菜、豆芽），全谷类等。

● 其它： 每天运动以帮助维持正常的血压水平如骑自行车、游泳、散步、瑜伽等。

 

避免或减少摄取量的食物以改善低血压

 

http://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2016/08/Image-Avoid-or-least-intake-fds-for-LBP-20160813.png
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● 胀气食物所引发的体位性低血压： 豆类、花椰菜、卷心菜、芹菜、大蒜、海带、洋葱、菠菜、

白色的蔬菜等。

● 对肾上腺造成压力的食物： 酒精、咖啡因饮料和食物（巧克力、中国茶、咖啡、绿茶等）、碳

酸饮料、油炸食物、加工食品、红肉、精制盐、饱和脂肪、糖、白面粉等。

● 高碳水化合物的食物可能导致血压突然下降： 面包、饼干、蛋糕、土豆、面食、米饭、糖果等。

 

补助品以改善低血压

 

● 草药： 芦荟、西洋参、党参、当归、小麦草等。

● 氨基酸，维生素和矿物质： 维生素B12、维生素C、钙质、叶酸、铁质、多种维生素及矿物质和

乳清蛋白等。

 

如何预防低血压恶化

http://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2016/08/Image-Supplementary-for-LBP-20160813.png
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● 避免提重物。

● 尽可能避免在炎热和干燥的环境。

● 避免饭前服用低血压的药物。

● 避免站着不动或长时间在一个地方。

● 避免长时间暴露于热水如热水浴和温泉。若您感觉昏眩，赶紧坐下。备有一张座椅或凳子于浴

室里将有助于不时之需；及时坐下以防止受伤，使用设计用于淋浴和浴缸的防滑座椅或凳子。

● 改变食欲、少食多餐。

● 如有所需，使用弹性支撑（压缩）丝袜或覆盖小腿和大腿的裤袜。这可帮助限制血液聚集在足

部，从而使血液流动。

● 随时自我保持充足的水分。

● 限定酒精和咖啡因的摄入量，尤其在夜间。

● 适量摄取生冷食物。

 

若遇到以下情况，您应寻求专业人士的帮助：

● 如果您频频遭受到低血压症状并干扰您的生活方式，这会造成受伤摔倒的风险，或者您怀疑可

http://www.5colordiet.com/wp-content/uploads/2016/08/Image-How-to-prevent-LBP-20160813.png
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能是由处方药物抑或非处方药物所带来的副作用。

● 如果您的血压严重偏低，这种危险显著着您的身体会因氧气不足而无法履行其正常功能。缺氧

可导致心脏和大脑功能受损并导致呼吸困难。低血压患者会失去意识或进入休克状态（当器官停

止运作）。
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