
 

血压低怎么办？一篇文章教你应对之策！ 
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Meta Description: 血压低怎么办？这篇文章将让你了解低血压的基本概念、类型、原因、症状

，也让你掌握有效的治疗和预防方法，帮助你管理血压健康。  
 
Medical Reviewer: 

高血压，相信这是大家耳熟能详的慢性疾病，同时也是我们长期防治的疾病。那么，这意味着

血压越低越好吗？ 

大错特错！ 

如果我们的血压太低，这将导致我们的器官供血不足。当组成这些器官的细胞无法从血液中

获得足够的氧气和营养物质时，它们将出现功能障碍，甚至引发休克，危及我们的生命。 

然而，相较于广为人知的高血压，低血压相对容易被人们忽视。 

因此，为了提高人们对低血压的认识，本文将深入探讨这一慢性疾病，向大家揭示低血压的症

状、成因、诊断方式、治疗与预防方法。 

想知道血压低时究竟该怎么办吗？请继续往下读吧！ 

什么是低血压？ 
低血压是一种常见的心血管健康问题，专指血压低于正常水平的情况。 



一般而言，正常血压标准为120/80毫米汞柱（mmHg）。当血压读数的顶部数字低于90 mmHg
，或底部数字低于60 mmHg时，通常会被视为低血压。其中，顶部数字是收缩压，即心脏收缩

时动脉内的压力；底部数字是舒张压，即心脏舒张时动脉内的压力。 

值得注意的是，低血压的标准数值是因人而异的：对某些人来说属于低血压的读数，对其他人

而言可能是正常的。因此，医生通常会根据个体的整体健康状况来确定一个人的血压数值是

否存在异常。 

低血压的常见症状 

低血压将导致血液循环不畅、器官供血不足，因此常常引发这些症状： 

●​ 恶心 
●​ 嗜睡 
●​ 头痛 
●​ 胸痛 
●​ 冒冷汗 
●​ 手脚发冷 
●​ 反应迟钝 
●​ 呼吸急促 
●​ 视力模糊 
●​ 疲劳、乏力 
●​ 头晕、眩晕 
●​ 注意力不集中 
●​ 面色、肤色苍白 
●​ 心跳加快或心悸 
●​ 脖子或肩部疼痛 

然而，并非所有低血压患者都会出现这些症状，部分低血压患者是无症状的。另外，出现这些

症状也不意味着你已经患上低血压了，因为这些症状可能是由其他健康问题引起的。 

不过，若这些症状经常出现，或是上述的多种症状同时出现，请前往医院进行全面的身体检查

，以确定导致这些症状的原因，并获得专业的治疗建议。 

低血压的原因 

造成低血压的原因相当多样，其中包括： 

1.​ 姿势发生快速转变  

当我们快速地由卧姿或坐姿改为站姿时，重力将使血液急速涌向我们的腹部和腿部，

导致回流到心脏的血液变少，进而诱发体位性低血压（或称“姿势性低血压”）。 

这是最常见的低血压类型之一，常见于老年人、长期卧床的患者和孕妇。其症状包括

头晕、眼前发黑，甚至晕厥。 

2.​ 用餐后 
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用餐后的1-2小时内，血液会集中在胃部协助消化工作。这时，其他身体部位和器官的

血液供应会相对减少，因此可能引发餐后低血压。 

餐后低血压的症状包括餐后犯困、头晕、乏力，甚至晕厥。老年人、高血压患者和帕金

森病患者更容易受其影响，因为这类人群的血压调节功能不佳。 

3.​ 长时间站立 

当一个人长时间站立时，重力会导致血液积聚在下肢，减少回流到心脏的血液量。这种

情况可能会导致大脑供血不足，从而引起低血压。 

4.​ 服用特定药物 

某些药物可能导致血压降低，特别是在刚开始服用或调整服用剂量的时候。这些药物

包括： 

●​ 降血压药（如：β受体阻滞剂（beta blocker）、利尿剂等） 
●​ 帕金森病药物 
●​ 抗抑郁药 
●​ 勃起功能障碍药物 

因此，若你须要服用这些药物，请遵医嘱服药，切勿随意改变服用剂量，并定期检查血

压。一旦出现低血压的症状，请及时就医。 

5.​ 患有特定疾病 

不少疾病皆可能引起低血压，其中包括： 

●​ 心脏问题：心脏病、心力衰竭、心律失常、心脏瓣膜疾病等。 
●​ 内分泌疾病：甲状腺功能异常、肾上腺功能不全等。 
●​ 糖尿病 
●​ 帕金森病 

因此，这些疾病的患者应时刻注意自己的血压读数。倘若血压过低，请即刻就医。 

6.​ 脱水 

体内水分不足将导致体内的血容量减少，从而致使血压下降。 

造成脱水的原因一般包括：剧烈运动后大量出汗、酷热天气导致的大量出汗以及严重

腹泻或呕吐。 

因此，我们须确保自己摄入足够的水分，以免诱发低血压。 

7.​ 怀孕 

怀孕期间，日渐增大的子宫可能会压迫子宫周围的血管，再加上孕期荷尔蒙的变化，这

可能会造成低血压。 

8.​ 营养不良 

https://www.healthline.com/health/hypotension#causes


缺乏维生素B12、叶酸或铁等营养素将影响红血球的生成，进而导致贫血和低血压。 

9.​ 天气酷热 

人们在夏天时出汗较多，容易造成体内的血容量减少，再加上人体为了散热而使体表

的血管扩张，这容易引发季节性低血压。 

10.​严重的过敏反应 

某些药物、食物或昆虫毒液可能引起严重过敏反应，导致血压急剧下降。这类急性过敏

反应通常伴随有其他症状，如：呼吸困难、皮疹或肿胀等。 

若出现这些情况，请马上寻求医疗帮助。 

什么时候该就医？ 
如果你出现以下症状，这说明你的低血压已相当严重，请立即就医： 

●​ 严重头晕或头重脚轻（站立超过5秒就感觉快要昏倒） 
●​ 意识混乱 
●​ 身体突然发冷 
●​ 视力忽然变得模糊 
●​ 呼吸突然变得急促或喘不过气 

低血压的诊断方式 
为了找出低血压的具体病因，医生一般将进行以下医学检查： 

1.​ 血压测量 

医务人员一般会让你坐着、躺着以及站着测量血压。这是为了判断你是否存在姿势性

低血压。若你患有这类低血压，你由坐姿或卧姿变为站姿时，你的血压将显著下降。 

2.​ 血液检查 

血液检查一般会检查你的红血球数量和血糖水平。其中，红血球数量可透露你是否患

有贫血；血糖水平则有助于识别低血糖和糖尿病。这些疾病皆可能引起低血压。 

3.​ 心电图（ECG） 

心电图可用于检测心脏的电活动，以确认你的低血压是否与心脏病或其他心脏疾病有

关。 

4.​ 倾斜台试验（tilt test） 

进行这项试验时，你会躺在一个可以倾斜的检查台上，模拟从仰卧到站立的动作。期间

，你的心率和血压会被持续监测。这种测试有助于诊断基于姿势变化而引起的低血压

问题。 

这些检查能帮助医生准确判断低血压的具体病因，从而为患者制定有效的治疗方案。因此，如

果你出现低血压的症状，请尽快前往医院进行检查，以便接受针对性的治疗。 

https://islandhospital.com/blood-tests/


作为马来西亚顶尖的医疗机构之一，槟榔医院的心脏专科和心脏中心拥有经验丰富的心脏护

理专家团队和先进的医疗设备。因此，我们能够为你提供专业的医疗服务，帮你找出低血压的

病因，改善你的血压状况。 

值得一提的是，槟榔医院的心脏专科近期入选了美国《新闻周刊》评选的亚太地区最佳心脏病

专科医院名单，充分彰显了我们的专业水平与服务质量。 

为你的心血管健康负责，今天就到槟榔医院进行全面的健康检查吧！ 

低血压的治疗方式 

低血压的治疗方法取决于其严重程度和具体原因。 

对于无症状或仅有轻微症状的低血压患者，你们的治疗方针一般以调整生活习惯为主，具体做

法如下： 

1.​ 增加盐分的摄取量 

盐有助于提高血压。然而，在增加盐分的摄取量之前，务必咨询医生，因为摄入过量的

盐分会导致其他健康问题，如：高血压、心脏病、骨质疏松、胃癌等。 

2.​ 摄入足够的水分 

保持充足的水分可以增加血容量，可预防因脱水导致的低血压。建议每天饮用6-8杯
水。 

3.​ 穿压缩袜 

压缩袜可以促进下肢的血液回流，改善腿部血液循环，避免血液积聚于下肢，有助于提

高血压。 

4.​ 少量多餐 

少量多餐可以避免因吃得太饱而导致血压急剧下降的情况。 

5.​ 缓慢地改变姿势 

从坐姿或卧姿起身时，动作要缓慢，给身体足够的时间调节血压。 

6.​ 适度运动 

规律的有氧运动和抗阻训练可以改善心血管功能，有助于血压调节。老年人则可以尝

试平板支撑、使用握力器或弹力带等相对温和的锻炼方式。 

对生活方式作出调整后，若你的低血压仍未好转，那么医生可能会使用药物治疗，其中常用的

药物包括： 

●​ 氟氢可的松（Fludrocortisone）：这种药物能增加血容量，常用于治疗体位性低血压。 
●​ 咪多君（Midodrine）：这种拟交感神经药物可以抑制血管扩张，有助于提高血压。 
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如何预防低血压？ 
预防胜于治疗，为了避免血压过低，你可以这样做： 

做法 解释 

1.​ 保持充足水分 ●​ 每天喝足够的水，特别是在炎热的天气或运动后，以维持

血容量。 
●​ 减少酒精的摄入，因为酒精会加剧脱水。 

2.​ 调整饮食习惯 

 

●​ 摄取适量的盐分。 
●​ 选择低碳水化合物、高蛋白质的小份餐食。 
●​ 确保饮食营养均衡。 
●​ 避免过度节食。 

3.​ 注意身体姿势 ●​ 从卧姿或坐姿改为站姿时，动作放缓。 
●​ 避免长时间双腿交叉坐着。 

4.​ 保持规律运动 ●​ 建议每周进行3-5次的有氧运动，每次约30分钟，以提高血

压的调节能力。 
●​ 避免在潮湿炎热的环境中运动，以免排汗太多，引起脱水。 

5.​ 调整日常的生

活习惯 

 

●​ 洗澡时水温不要过高，以防血管过度扩张。 

●​ 避免在闷热的环境中长时间站立。 

●​ 保证充足的睡眠。 

6.​ 定期体检 ●​ 定期检查血压，及时了解自己的血压变化。 

你或许对这些内容感兴趣： 

●​ 马来西亚健康饮食餐盘，让你轻松吃出健康！ 
●​ 尿酸高不能吃什么？一次搞懂高尿酸饮食原则！ 
●​ 想降低胆固醇？那就远离这些食物吧！ 

血压低怎么办？别怕，槟榔医院心脏科助你提高血压！ 

现在，相信你已知道低血压是一个不容忽视的疾病。因此，若你怀疑自己的血压过低，务必及

时就医。 

在槟榔医院，我们的心脏专科和心脏中心拥有经验丰富的心脏护理专家团队和先进的医疗设

备，能够为你提供全方位的心脏健康服务，其中包括提高血压。 

http://health.people.com.cn/n1/2019/0110/c14739-30513621.html
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另外，由于低血压初期通常并没有明显的症状，因此定期进行健康检查至关重要。这将让你及

时发现你是否已患上低血压，让你能在病情恶化之前接受治疗。 
 
因此，槟榔医院提供全面的身体检查配套，让你得以在专业的医生和护理人员的指导下充分

了解自己的健康情况。 

为自己的健康负责，今天就到槟榔医院预约健康检查服务吧！若想了解更多有关身体检查配

套或心脏专科的事务，点击这里即可联系我们。 

常见问题 

低血压怎么办？ 

低血压可能会引起一系列不适的症状，但这些症状通常可以通过一些方法来改善。其中包括： 

●​ 增加盐分的摄入 
●​ 摄取足够的水分 
●​ 穿压缩袜 
●​ 少量多餐 
●​ 缓慢地改变身体姿势 
●​ 适度运动 
●​ 确保饮食营养均衡 
●​ 避免过度节食 

如果低血压的症状持续或恶化，建议及时就医。 

在槟榔医院，我们的心脏专科团队可以为你进行全面检查，找出低血压的具体原因，并制定个

性化的治疗方案，让你早日不再受低血压之苦。今天就到槟榔医院预约健康检查服务吧！ 

低血压是什么原因造成的？ 

低血压的常见原因： 

●​ 姿势发生快速转变 
●​ 用餐后 
●​ 长时间站立 
●​ 服用特定药物 
●​ 患有特定疾病 
●​ 脱水 
●​ 怀孕 
●​ 营养不良 
●​ 天气酷热 
●​ 严重的过敏反应 

欲知更多详情，请参见内文。 
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血压低到多少有危险？ 

当你的血压低于90/60 mmHg 时，这可能会导致重要器官（如：大脑、心脏和肾脏等）供血不足

，从而引发一系列健康问题，以至于休克，甚至是死亡。 

点击查看这个章节的内容，了解低血压恶化时会出现的症状，好让你及时就医。 

低血压会出现哪些症状？ 

以下是低血压的常见症状: 

●​ 恶心 
●​ 嗜睡 
●​ 头痛 
●​ 胸痛 
●​ 冒冷汗 
●​ 手脚发冷 
●​ 反应迟钝 
●​ 呼吸急促 
●​ 视力模糊 
●​ 疲劳、乏力 
●​ 头晕、眩晕 
●​ 注意力不集中 
●​ 面色、肤色苍白 
●​ 心跳加快或心悸 
●​ 脖子或肩部疼痛 

需要注意的是，并非所有低血压患者都会出现这些症状，部分低血压患者是无症状的。 

不过，若你经常出现这些症状，或是上述的多种症状同时出现，请前往医院进行全面的检查，

以确定出现这些症状的具体原因，并获得适当的治疗建议。 

如何让血压上升？ 

以下是提高血压的一些方法: 

●​ 增加盐分的摄入 
●​ 摄取足够的水分 
●​ 确保饮食营养均衡 
●​ 穿压缩袜 
●​ 适度运动 

点击这里了解更多有关治疗低血压的资讯。 

https://islandhospital.com/
https://packages.islandhospital.com/product/executive-health-screening-package/
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