
高血壓（Hypertension）
長期以來被視為中老年人的健
康問題，然而，近年來臨床數
據顯示，高血壓的發病年齡正
逐漸下降，越來越多的年輕族
群被診斷出高血壓。這一趨勢
與現代生活方式的改變密切相
關，包括飲食結構的變化、
運動不足、壓力增加，以及
不良生活習慣的普及。今次
我們將探討年輕人高血壓
的成因、警號及預防策
略，以期提高公眾對這一
隱形健康威脅的認識。
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患者年輕化健康人生

褥瘡，在中醫典籍中又稱為 「席瘡」 ，是指長期卧床患者，由於
身體局部重壓與摩擦而引起皮膚潰爛甚至壞死，常見於半身不遂、下
肢癱瘓、久卧病床及長時間昏迷的患者，好發於骶尾部、髖部、足跟
部、脊背部等易受壓和摩擦的部位。輕者經治療及細心照護即可痊
癒，重者潰爛，滲流組織液，經久不癒，可能引發敗血症致死。

目前西醫對褥瘡有很清楚的臨床分級，簡
述如下：

第一期：皮膚完整未破損，以指按壓後，
移開時仍見紅色的斑印，為皮膚潰瘍的先兆。

第二期：部分皮膚損傷，包括表皮全層或
部分真皮損傷。此種潰瘍是表層的皮膚擦傷、
掉皮、有水泡或淺凹出現。

第三期：皮膚全層損傷，包括表皮、真皮
及皮下組織的損傷或壞死，往下延伸至筋膜層
但未至肌肉層；出現深凹坑，偶有瘻管至附近
的組織。

第四期：廣泛性的完全皮膚破壞，包括皮
下組織的壞死，或深至肌肉、骨頭及鄰近支持
性結構組織的破壞。

氣血雙補 兼以托毒
褥瘡發生的原因及機轉，從西醫角度看，

多着重於軀體重量對着褥點的壓迫與摩擦、擠
壓而致受壓部位循環不暢，造成局部肌膚失養
而壞死、肉腐，進而形成瘡瘍。中醫的觀點則
除局部之氣滯血瘀外，還着重於個體的整體狀
態，對於久卧傷氣，氣虛而血行不暢，或久病
出現氣血虧虛等均列為內治法的輔助重點。因
此，在辨證方面除了注意受壓部位皮膚是否出
現暗紅，或色漸趨暗紫，甚至變成黑色壞死皮
膚外，還要注意疼痛或不痛、壞死皮膚與周圍
形成的界限大小，及周圍腫勢是否平塌散漫，
患部是否出現液化潰爛、滋水、腐爛，形成潰
瘍面等，還要進一步評估患者全身的氣血及臟
腑功能等加以辨證。

褥瘡的治療則是 「未病先防，已病防
變」 。臨床上固然是以預防為主，一旦發現，

就需積極防止其惡化。個人的臨床經驗，褥瘡
的中醫療法可分內治法、外治法兩個方面，而
且是以外治法為主，內治法為輔。就預防而
言，若評估患者若有較高得褥瘡機會的話，除
加強護理外，可用 「紫草膏」 外敷，能獲得更
好的防治效果。就治療而言，在外治法方面，
可依西醫的臨床分期，一、二期用 「紫草
膏」 ，三、四期則以 「金創膏」 為宜；如患部
組織液滲出較明顯或壞死組織較多者，宜配合
「腐盡生肌散」 ，先均勻撒布於瘡面後再敷以
上述膏藥，則能短縮療程。

內治法方面，依辨證論治方式即可，證屬
「氣滯血瘀」 者，宜理氣活血，方選血府逐瘀
湯加減；若為 「蘊毒腐潰」 ，自當利濕托毒，
於此當分濕重或蘊毒明顯，分別以透膿散或萆
薢滲濕湯為主方，並相配合加減； 「氣血兩
虛」 證是本病較常見的證型，因褥瘡患者多久
卧病床，或年老體衰或因過用寒涼藥物脾陽受
損而間接損及氣血，此時自當氣血雙補，兼以
托毒，方選托裏消毒散加減，並加重補氣養血
之品，若見氣虛血瘀證者，補陽還五湯加減亦
佳，內治法針對第三、四期的褥瘡患者而言，
可以大大提高外治法的療效，並縮短療程。治
法：益氣通絡，養血潤膚。

中醫內外兼治褥瘡

心臟科專科醫生

曾振峯

年輕人患高血壓的主要成因有五個：

飲食結構失衡：高鈉、高油、高糖攝入
現代年輕人普遍依賴外賣、快餐及加工食品，這些食物通常含有過量

的鈉、糖和飽和脂肪。高鈉攝入會導致體內水分滯留，增加血容量，從而
升高血壓；而高糖和高脂肪攝入則會導致肥胖和代謝綜合症，進一步增加
心血管疾病的風險。研究表明，每日鈉攝入量超過5克（約為一茶匙鹽）的
人群，其高血壓風險顯著增加。

建議：減少加工食品的攝入，選擇新鮮食材，並使用天然香料（如檸
檬、蒜頭、香草）進行調味，以降低鈉攝入量。

缺乏運動與久坐生活方式
久坐不動已成為現代年輕人的常態，尤其是辦公室工作者和學生族

群。缺乏運動會導致體重增加、血管彈性下降，並影響心臟功能，從而增
加高血壓的風險。

建議：每周至少進行150分鐘的中等強度運動，並在久坐工作時，每
小時起身活動數分鐘，以促進血液循環。

長期壓力與心理健康問題
現代社會競爭激烈，年輕人面臨學業、工作和生活的多重壓

力。長期壓力會刺激交感神經系統，導致腎上腺素分泌增加，從而
引起心跳加速和血壓升高。此外，壓力還會影響睡眠質量，導致失
眠，而睡眠不足又會進一步加劇血壓問題。

建議：通過瑜伽、冥想或深呼吸練習來緩解壓力，並建立良好
的睡眠習慣，確保每晚7至8小時的優質睡眠。

不良生活習慣：吸煙、飲酒與熬夜
吸煙會導致血管收縮，增加心臟負擔；長期飲酒則會損害血

管內皮細胞，影響血管彈性，從而增加高血壓風險。此外，熬夜
會擾亂人體的生物鐘，影響內分泌系統，進一步加劇血壓波動。

建議：盡量戒煙、限制酒精攝入，並建立規律的作息時間，
確保身體有足夠的恢復時間。

家族遺傳因素
高血壓具有明顯的遺傳傾向。若家族中有

高血壓病史，尤其是父母或祖父母在40歲前確診高血
壓，個人患病的風險會顯著增加。遺傳因素與環境因素
的相互作用，進一步加劇了高血壓的發生風險。

建議：有家族病史的年輕人應定期監測血壓，並採取積
極的生活方式干預，以降低患病風險。

高血壓被稱為 「隱形殺手」 ，因為它往往沒有明顯的症狀。
但如果你出現以下情況，就要警惕了：

頭痛、頭暈、耳鳴：這些可能是血壓升高的早期信號。
心悸、胸悶、視力模糊：這些症狀可能意味着你的心臟和血

管已經受到影響。
長期疲倦、注意力不集中：高血壓會影響全身的血液供應，

導致疲倦和注意力不集中。
無症狀但量血壓時數值超標（140/90mmHg以上）：即使

沒有症狀，定期測量血壓也是非常重要的。
若有上述症狀，應盡快進行血壓測量，並尋求專業醫

療意見。早期識別和干預是預防高血壓併發症的關鍵。
年輕時不注意，未來可能付出更大健康代價。高血

壓不再是 「老人病」 ，年輕人同樣需要警惕。通過
控制飲食、養成運動習慣、調節壓力、維持良好
睡眠和定期測量血壓，我們可以有效預防
高血壓，保護心臟健康。

認識
高血壓
保護心血管

高血壓預防有法

減少鹽分、糖分及飽和脂肪的攝入，
增 加 蔬 菜 、 水 果 、 全 穀 類 及 富 含

Omega-3脂肪酸的食物（如堅果、三文魚）的攝入，有助
於維持血管健康。DASH飲食（Dietary Approaches to
Stop Hypertension）被證實能有效降低血壓。

1 飲食控制

每 周
進 行 至 少

150分鐘的中等強度有氧運動，如
快走、游泳或騎自行車，並結合
力量訓練，以增強心血管功能。

2 規律運動

通過深呼吸、瑜伽、冥想等方式緩解壓
力，並保持良好的心理健康狀態。定期進行

心理評估，及時發現並處理焦慮、抑鬱等情緒問題。

3 壓力管理

建立固定的睡眠時間，確保每晚7至8小時
的優質睡眠，避免在睡前使用電子設備，以減

少藍光對睡眠的干擾。

4 良好睡眠

養成自我
監測血壓的習

慣，尤其是高風險族群，應定期進
行血壓檢查，並記錄數

據，以便及時發現異
常。

5 定期監測血壓
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註冊中醫師

郭岳峰
註冊中醫師
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解除壓迫 消腫化毒
參考方藥：黃芪30克，紅參15克，白芍10

克，雞血藤15克，當歸10克，川芎5克，紅花10
克，丹參30克，山海螺30克，冬瓜子30克，絲瓜
絡30克，伸筋草15克，金銀花15克，連翹15克，
陳皮10克。若肉腐潰膿，可加白芷、桔梗，拔毒
排膿；若肉腐不脫，可加炒山甲、炒皂刺。

單方成藥：可服八珍丸、人參養榮丸。
局部治療：
（1）局部紅腫者，紫草茸油塗擦，或紫色消

腫膏薄敷。
（2）潰爛初期，創面表淺者，外用化毒散軟

膏或紫色消腫膏。
（3）形成創面者，應用中醫化腐生肌法：
①瘡面有壞死者（腐肉），炎癥仍有擴散，

壞死組織與健皮分界不清時，宜用紫色疽瘡膏、
化毒散軟膏各等量，混勻外敷。

②壞死組織（腐肉）已深達肌肉，或更深而
形成竇道時，宜用紅血藥捻，蘸紫色疽瘡膏插入
瘡口內，外用化毒散軟膏加蓋。

③壞死組織與正常皮膚分界清楚，而且開始
脫落時，宜用紫色疽瘡膏、化毒散軟膏、甘乳膏

各等量，混勻外敷。
④壞死組織已脫落，瘡面新生肉芽開始生長

時，宜用甘乳膏80克、紫色疽瘡膏20克，混勻外
敷。

⑤新生肉芽生長良好，瘡面邊緣已有上皮生
長時，宜用珍珠散薄撒瘡面，再用甘乳膏製成油
紗條覆蓋。

⑥用藥期間，瘡面周圍出現濕疹樣變化時可
用祛濕散，甘草油調敷。

治療褥瘡應該及早開始，原則是解除患處壓
迫，促進局部血液循環，加強創面處理。一度褥
瘡應定時按摩、變換體位，局部酒精塗擦或紅外
線照射，若炎癥顯著，可用0.5%的新黴素溶液濕
敷。二度褥瘡可外塗抗生素軟膏後覆以無菌紗
布。三度褥瘡應進行清創處理，潰瘍小者可外用
0.5%硝酸銀濕敷，以去除感染。同時可外用促進
肉芽組織形成的藥物。

潰瘍大而清潔者可採用分層皮片移植，或覆
以全層皮瓣。對壞疽性潰瘍應去除壞死組織，充
分引流後再做上述處理。對於創面膿液宜經常培
養並做藥敏試驗，從而指導選擇敏感抗生素外
用。若無全身感染跡象，一般不需系統使用抗生
素。此外對於重癥患者應加強支持療法。▲利用紅外線燈照射患處，有助褥瘡消散。

後腦勺後腦勺

肩胛骨肩胛骨

腳後跟腳後跟

尾骶骨尾骶骨

▼褥瘡好發於骶尾
部、髖部、足跟部、
脊背部等易受壓和摩
擦的部位。

◀長者長期坐輪
椅致肢體活動減
少，容易誘發多
種併發症。

褥瘡第一期：
皮膚完整未破損，以指
按壓後，移開時仍見紅色的斑印，

為皮膚潰瘍的先兆。
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益氣通絡 養血潤膚


