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Ke y Me ssa ge s

※  A n  a d u l t  i s  s a i d  t o  h a v e  h yp e r t e n s i o n  i f  s ys t o l i c  b l o o d  p r e s s u r e  p e r s i s t e n t l y  

h i g h e r  t h a n  o r  e q u a l  t o  1 4 0  m i l l i m e t r e s  o f  m e r c u r y  ( m m H g )  a n d / o r  d i a s t o l i c  

b l o o d  p r e s s u r e  p e r s i s t e n t l y  h i g h e r  t h a n  o r  e q u a l  t o  9 0  m m H g .  H y p e r-  

t e n s i o n  c a n  l e a d  t o  s e r i o u s  h e a l t h  p r o b l e m s  i n c l u d i n g  s t r o k e ,  h e a r t  a t t a c k  

a n d  k i d n e y  f a i l u r e .  

          

             

 

※  T h e  D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  ( D H )  c o n d u c t e d  t h e  P o p u l a t i o n  H e a l t h  S u r v e y  

2 0 2 0 - 2 2  a n d  o b s e r v e d  t h a t  2 9 . 5 %  o f  n o n - i n s t i t u t i o n a l i s e d  p e r s o n s  a g e d  1 5 – 8 4  

h a d  h yp e r t e n s i o n ,  i n c l u d i n g  1 7 . 4 %  w i t h  s e l f - r e p o r t e d  d o c t o r - d i a g n o s e d  

h yp e r t e n s i o n  a n d  1 2 . 1 %  w i t h  n o  s e l f - r e p o r t e d  h i s t o r y  b u t  r a i s e d  b l o o d  

p r e s s u r e  b y  p h ys i c a l  m e a s u r e m e n t .  T h e  t o t a l  p r e v a l e n c e  o f  h yp e r t e n s i o n  

i n c r e a s e d  w i t h  a g e  f r o m  4 . 9 %  a m o n g  p e r s o n s  a g e d  1 5 – 2 4  t o  5 7 . 4 %  a m o n g  

p e r s o n s  a g e d  6 5 – 8 4 .   

              

   

            

            

            

 

※  H yp e r t e n s i o n  i s  a  ‘ s i l e n t  k i l l e r ’  a n d   s e l d o m  c a u s e s  s ym p t o m s  u n t i l  c o m p l i -

c a t i o n s  d e v e l o p .  T h e  H o n g  K o n g  R e f e r e n c e  F r a m e w o r k  f o r  H yp e r t e n s i o n  

C a r e  f o r  A d u l t s  i n  P r i m a r y  C a r e  S e t t i n g s  r e c o m m e n d s  a d u l t s  a g e d  1 8  o r  

a b o v e  t o  h a v e  r e g u l a r  m e a s u r e m e n t  o f  b l o o d  p r e s s u r e  f o r  e a r l y  d e t e c t i o n  a n d  

t r e a t m e n t .  

  

 

※  A d o p t i n g  a  h e a l t h y  l i f e s t y l e  i s  e s s e n t i a l  f o r  t h e  p r e v e n t i o n  a n d  c o n t r o l  o f  

h yp e r t e n s i o n .  M e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  a r e  u r g e d  t o  m a i n t a i n  a n  o p t i m a l  b o d y  

w e i g h t  a n d  w a i s t  c i r c u m f e r e n c e ,  c u t  b a c k  o n  s a l t  a n d  e a t  a  b a l a n c e d  d i e t ,  

b e  p h ys i c a l l y  a c t i v e  a n d  l i m i t  s e d e n t a r y  b e h a v i o u r ,  r e f r a i n  f r o m  a l c o h o l  

d r i n k i n g ,  d o  n o t  s m o k e  a n d  a v o i d  s e c o n d h a n d  s m o k e .    

        

            

 

※ T h e  H o n g  K o n g  S p e c i a l  A d m i n i s t r a t i v e  R e g i o n  G o v e r n m e n t  i s  c o m m i t t e d  t o  

r e d u c i n g  t h e  i m p a c t  o f  h yp e r t e n s i o n  a m o n g  l o c a l  p o p u l a t i o n .  T h e  D H  w i l l  

c o n t i n u e  t o  m o n i t o r  t h e  h e a l t h  s t a t u s  o f  l o c a l  p o p u l a t i o n ,  o r g a n i s e  h e a l t h  

p r o m o t i o n  c a m p a i g n s ,  a s  w e l l  a s  w o r k  i n  c l o s e  p a r t n e r s h i p  w i t h  v a r i o u s  

s t a k e h o l d e r s  t o  i n c r e a s e  p e o p l e ’ s  h e a t h  l i t e r a c y  a n d  f o s t e r  a  h e a l t h - e n h a n c i n g  

e n v i r o n m e n t .  

http://www.chp.gov.hk/
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H y p e r t e n s i o n  

H yp e r t e n s i o n  ( o r  h i g h  b l o o d  p r e s s u r e )  

i s  a  c h r o n i c  d i s e a s e  i n  w h i c h  t h e  

b l o o d  p r e s s u r e  i n  t h e  a r t e r i e s  i s  p e r -

s i s t e n t l y  e l e v a t e d .  F o r  a n  a d u l t ,  h yp e r -

t e n s i o n  i s  u s u a l l y  d e f i n e d  a s  s ys t o l i c  

b l o o d  p r e s s u r e  p e r s i s t e n t l y  h i g h e r  

t h a n  o r  e q u a l  t o  1 4 0  m i l l i m e t r e s  o f  

m e r c u r y  ( m m H g )  a n d / o r  d i a s t o l i c  b l o o d  

p r e s s u r e  p e r s i s t e n t l y  h i g h e r  t h a n  o r  

e q u a l  t o  9 0  m m H g .  G l o b a l l y ,  a n  e s t i -

m a t e d  1 . 2 8  b i l l i o n  a d u l t s  a g e d  3 0 – 7 9

ye a r s  h a v e  h yp e r t e n s i o n 1 .  S i n c e  h yp e r -

t e n s i o n  s e l d o m  c a u s e s  s ym p t o m s  i n  

t h e  e a r l y  s t a g e s ,  a n  e s t i m a t e d  4 6 %  o f  

a d u l t s  w i t h  h yp e r t e n s i o n  a r e  u n a w a r e  

t h a t  t h e y  h a v e  t h e  d i s e a s e 1 .  A s  s h o w n  

i n  F i g u r e  1 ,  h yp e r t e n s i o n  c a n  l e a d  t o  

 

 

 

 

          

s e r i o u s  h e a l t h  p r o b l e m s  i n c l u d i n g  

s t r o k e ,  h e a r t  a t t a c k  a n d  k i d n e y  f a i l -

u r e 2 .   
 

R i s k  F a c t o r s  o f  H y p e r t e n -

s i o n  
 

M a n y  f a c t o r s  c o n t r i b u t e  t o  t h e  d e v e l -

o p m e n t  o f  h yp e r t e n s i o n  a n d  r e l a t e d  

c o m p l i c a t i o n s .  W h i l e  s o m e  r i s k  f a c t o r s  

a r e  n o t  m o d i f i a b l e  ( s u c h  a s  a d v a n c i n g  

a g e  a n d  a  f a m i l y  h i s t o r y  o f  h yp e r t e n -

s i o n ) ,  l i f e s t y l e - r e l a t e d  r i s k  f a c t o r s  

k n o w n  t o  i n c r e a s e  h yp e r t e n s i o n  r i s k  

a r e  m o d i f i a b l e  ( B o x  1 )  t h r o u g h  a d o p -

t i o n  o f  a  h e a l t h y  l i f e s t y l e  a n d  s o u n d  

p u b l i c  h e a l t h  p o l i c i e s .   

F i g u r e  1 :  H e a l t h  p r o b l e m s  c a u s e d  b y  h y p e r t e n s i o n   
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B o x  1 :  M a j o r  m o d i f i a b l e  r i s k  f a c t o r s  o f  h y p e r t e n s i o n  

O v e r w e i g h t  a n d  O b e s i t y  —  E x c e s s i v e  b o d y  f a t  ( w h e t h e r  a s s e s s e d  a s  h i g h e r  

b o d y  m a s s  i n d e x  ( B M I )  o r  l a r g e r  w a i s t  c i r c u m f e r e n c e )  r a i s e s  b l o o d  p r e s s u r e .  

A s  e s t i m a t e d ,  6 5 – 7 5 %  o f  p r i m a r y  h yp e r t e n s i o n  a r e  a t t r i b u t e d  t o  o b e s i t y 3 .

S t u d i e s  s h o w e d  t h a t  t h e  r i s k  o f  h yp e r t e n s i o n  i n c r e a s e d  b y  4 9 %  p e r  a  5 - u n i t  

i n c r e m e n t  i n  B M I  a n d  b y  2 7 %  p e r  1 0 - c m  i n c r e m e n t  i n  w a i s t  c i r c u m f e r e n c e 4 .  

            

          

U n h e a l t h y  E a t i n g ,  i n  p a r t i c u l a r  e x c e s s i v e  c o n s u m p t i o n  o f  s a l t ,  s a t u r a t e d  

f a t  a n d  t r a n s  f a t  —  D e t r i m e n t a l  e f f e c t s  o f  h i g h  s a l t  c o n s u m p t i o n  o n  b l o o d  

p r e s s u r e  ( e s p e c i a l l y  s ys t o l i c  b l o o d  p r e s s u r e )  a r e  w e l l - r e c o g n i s e d :  t h e  h i g h e r  

t h e  s a l t  i n t a k e ,  t h e  h i g h e r  t h e  r i s k  o f  h yp e r t e n s i o n 5 .  P r o c e s s e d  m e a t  a n d  

a s s o c i a t e d  p r o d u c t s  a r e  u s u a l l y  h i g h  i n  s a l t  a n d  f a t s .  E p i d e m i o l o g i c a l  s t u d i e s  

s h o w e d  t h a t  e a c h  a d d i t i o n a l  d a i l y  5 0 - g r a m  o f  p r o c e s s e d  m e a t  c o n s u m p t i o n  

w a s  a s s o c i a t e d  w i t h  1 2 %  i n c r e a s e d  r i s k  o f  h yp e r t e n s i o n 6 .  

         

              

           

P h y s i c a l  I n a c t i v i t y  /  S e d e n t a r y  B e h a v i o u r s  —  H a b i t u a l  p h ys i c a l  i n a c t i v i t y  

a n d  h i g h  v o l u m e  o f  p r o l o n g e d  s i t t i n g  c a n  r e s u l t  i n  w e i g h t  g a i n ,  r e d u c e d  

v a s c u l a r  v o l u m e ,  e n d o t h e l i a l  d a m a g e  a n d  s t i f f e n i n g  o f  l a r g e  a r t e r i e s ,  t h e r e b y  

p o t e n t i a l l y  c o n t r i b u t i n g  t o  s u s t a i n e d  e l e v a t i o n  i n  p e r i p h e r a l  r e s i s t a n c e  a n d  

b l o o d  p r e s s u r e 7 .  F o r  e a c h  1 - h o u r  i n c r e m e n t  p e r  d a y  i n  t o t a l  s e d e n t a r y  

b e h a v i o u r ,  a  m e t a - a n a l ys i s  o f  1 4  s t u d i e s  f o u n d  a  4 %  i n c r e a s e d  r i s k  o f  h yp e r -

t e n s i o n 8 .  

             

            

A l c o h o l  C o n s u m p t i o n  —  T h e  n e u r a l ,  h o r m o n a l  a n d  p h ys i o l o g i c a l  a c t i o n s  

o f  a l c o h o l  w o u l d  c a u s e  c o n s t r i c t i o n  o f  b l o o d  v e s s e l s ,  e l e v a t e d  h e a r t  r a t e  

a n d  i n c r e a s e d  c a r d i a c  o u t p u t .  A s  a  r e s u l t ,  p e r i p h e r a l  r e s i s t a n c e  a n d  b l o o d  

v o l u m e  u p s u r g e s  c a n  l e a d  t o  e l e v a t e d  b l o o d  p r e s s u r e  a n d  i n c r e a s e  t h e  r i s k  

o f  h yp e r t e n s i o n 9 .  C o m p a r e d  w i t h  n o n - d r i n k e r s ,  m e n  c o n s u m i n g  1 – 2  d r i n k s  

( 1 2  g r a m s  o f  p u r e  a l c o h o l  p e r  d r i n k ) ,  3 – 4  d r i n k s  a n d  5  o r  m o r e  d r i n k s  p e r  

d a y  w o u l d  h a v e  1 9 % ,  5 1 %  a n d  7 4 %  i n c r e a s e d  r i s k  o f  h yp e r t e n s i o n .  I n  w o m e n ,  

a l c o h o l  c o n s u m p t i o n  b e yo n d  2  d r i n k s  p e r  d a y  w a s  a s s o c i a t e d  w i t h  4 2 %  

i n c r e a s e d  r i s k  o f  h yp e r t e n s i o n 1 0 .  

      

            

           

              

            

           

            

S m o k i n g  —  S m o k i n g  t o b a c c o  o r  e - c i g a r e t t e  w o u l d  c a u s e  a c u t e  b l o o d  

p r e s s u r e  e l e v a t i o n ,  m a i n l y  t h r o u g h  t h e  s t i m u l a t i o n  o f  t h e  s ym p a t h e t i c  n e r v o u s  

s ys t e m  a n d  r e s u l t i n g  i n  v a s o c o n s t r i c t i o n 1 1 .  S m o k i n g  w o u l d  a l s o  d a m a g e  

t h e  w a l l s  o f  b l o o d  v e s s e l s ,  a c c e l e r a t e  a r t e r i a l  a g i n g  a n d  s t i f f e n  a r t e r i e s ,  

l e a d i n g  t o  a  r i s e  i n  b l o o d  p r e s s u r e  a n d  c o n t r i b u t i n g  t o  t h e  d e v e l o p m e n t  o f  

h yp e r t e n s i o n 1 1 ,  1 2 .  A  s t u d y  i n v e s t i g a t e d  t h e  a s s o c i a t i o n s  b e t w e e n  s m o k i n g  a n d  

e - c i g a r e t t e  u s e  w i t h  s e l f - r e p o r t e d  d i a g n o s e d  h yp e r t e n s i o n  a m o n g  1 9  1 4 7

p e r s o n s  a g e d  1 8 – 5 5  o b s e r v e d  t h a t  c u r r e n t  s m o k e r s  h a d  2 7 %  i n c r e a s e d  r i s k  

o f  h yp e r t e n s i o n  t h a n  t h o s e  w h o  d i d  n o t  c u r r e n t l y  s m o k e .  T h e  c o r r e s p o n d i n g  

r i s k  a m o n g  c u r r e n t  v a p e r s  w a s  3 1 %  h i g h e r  c o m p a r e d  t o  t h o s e  w h o  d i d  n o t  

c u r r e n t l y  v a p e 1 3 .  
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L o c a l  S i t u a t i o n   

T h e  D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  ( D H )  c o n -

d u c t e d  p e r i o d i c  t e r r i t o r y - w i d e  s u r v e ys  

t o  c o l l e c t  p e r t i n e n t  i n f o r m a t i o n  o n  t h e  

p a t t e r n s  o f  h e a l t h  s t a t u s  a n d  h e a l t h -

r e l a t e d  i s s u e s  a m o n g  t h e  g e n e r a l  p o p u -

l a t i o n  i n  H o n g  K o n g  S p e c i a l  A d m i n i s -

t r a t i v e  R e g i o n  ( S A R ) ,  i n c l u d i n g  b o t h  

s e l f - r e p o r t e d  d o c t o r - d i a g n o s e d  h yp e r -

t e n s i o n  a n d  u n d i a g n o s e d  c a s e s  w i t h  

r a i s e d  b l o o d  p r e s s u r e .  A m o n g  n o n -

i n s t i t u t i o n a l i s e d  p e r s o n s  a g e d  1 5 – 8 4 ,

t h e  P o p u l a t i o n  H e a l t h  S u r v e y  2 0 2 0 - 2 2

o b s e r v e d  t h a t  2 9 . 5 %  o f  t h e m  h a d  

h yp e r t e n s i o n ,  i n c l u d i n g  1 7 . 4 %  w i t h  s e l f

- r e p o r t e d  d o c t o r - d i a g n o s e d  h yp e r t e n -

s i o n  a n d  1 2 . 1 %  w i t h  n o  s e l f - r e p o r t e d  

h i s t o r y  b u t  r a i s e d  b l o o d  p r e s s u r e  b y  

p h ys i c a l  m e a s u r e m e n t 1 4 .  A s  s h o w n  i n  

T a b l e  1 ,  t h e  t o t a l  p r e v a l e n c e  o f  h yp e r -

t e n s i o n  w a s  h i g h e r  i n  m a l e s  ( 3 3 . 2 % )  

a n d  i n c r e a s e d  w i t h  a g e  f r o m  4 . 9 %  

a m o n g  p e r s o n s  a g e d  1 5 – 2 4  t o  5 7 . 4 %  

a m o n g  p e r s o n s  a g e d  6 5 – 8 4 1 4 .   

T a b l e  1 :  P r o p o r t i o n  o f  r a i s e d  b l o o d  p r e s s u r e  o r  h y p e r t e n s i o n  ( i n c l u d i n g  s e l f -

r e p o r t e d  d o c t o r - d i a g n o s e d  a n d  n o  s e l f - r e p o r t e d  h i s t o r y  b u t  r a i s e d  b l o o d  

p r e s s u r e  b y  p h y s i c a l  m e a s u r e m e n t )  a m o n g  n o n - i n s t i t u t i o n a l i s e d  p e r s o n s  a g e d  

1 5 – 8 4  b y  g e n d e r  a n d  a g e  g r o u p  

  S e l f - r e p o r t e d  

d o c t o r  d i a g n o s e d  

h y p e r t e n s i o n  

           

 

N o  s e l f - r e p o r t e d  h i s t o r y  

b u t  r a i s e d  b l o o d  p r e s s u r e  

b y  p h y s i c a l  m e a s u r e m e n t *  

          

           

T o t a l  

G e n d e r        

 M a l e  1 8 . 5 %  1 4 . 7 %  3 3 . 2 %  

 F e m a l e  1 6 . 4 %  9 . 8 %  2 6 . 2 %  

A g e  g r o u p        

 1 5 – 2 4  1 . 3 %  3 . 5 %  4 . 9 %  

 2 5 – 3 4  0 . 9 %  5 . 9 %  6 . 8 %  

 3 5 – 4 4  4 . 4 %  1 1 . 4 %  1 5 . 7 %  

 4 5 – 5 4  1 6 . 8 %  1 7 . 2 %  3 4 . 0 %  

 5 5 – 6 4  2 4 . 7 %  1 3 . 6 %  3 8 . 4 %  

 6 5 – 8 4  4 1 . 8 %  1 5 . 5 %  5 7 . 4 %  

O v e r a l l  1 7 . 4 %  1 2 . 1 %  2 9 . 5 %  

B ase :  A l l  r e sp o nd ent s  a ged  1 5 –8 4  who  had  p a r t i c ip a ted  in  t he  hea l th  exa mina t io n .  

No tes :  *No  se l f - r ep o r ted  h i s to r y b u t  r a i sed  b lo o d  p re ssure  b y p h y s ica l  mea sure me nt  —  s ys to l i c  

b lo o d  p re ssure  h ig he r  tha n  o r  eq ua l  to  1 40  mmH g and /o r  d i a s to l i c  b lo od  p re ssure  h i ghe r  than  o r  

eq ua l  t o  9 0  mmH g.   

Fig ures  ma y no t  ad d  up  to  the  to t a l  d ue  to  ro u nd in g .  

So urce :  P o p ula t io n  Hea l th  S urve y  2 0 2 0 -2 2 .   
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Wa t c h  O u t  f o r  H y p e r t e n -

s i o n   
 

H yp e r t e n s i o n  i s  a  ‘ s i l e n t  k i l l e r ’  a n d  

s e l d o m  c a u s e s  s y m p t o m s  u n t i l  c o m p l i -

c a t i o n s  d e v e l o p .  T h e  H o n g  K o n g  R e f e r -

e n c e  F r a m e w o r k  f o r  H yp e r t e n s i o n  C a r e  

f o r  A d u l t s  i n  P r i m a r y  C a r e  S e t t i n g s  

r e c o m m e n d s  a d u l t s  a g e d  1 8  o r  a b o v e  

t o  h a v e  r e g u l a r  m e a s u r e m e n t  o f  b l o o d  

p r e s s u r e  f o r  e a r l y  d e t e c t i o n  a n d  t r e a t -

m e n t  a c c o r d i n g  t o  t h e  b l o o d  p r e s s u r e  

c a t e g o r i e s  a s  s h o w n  i n  T a b l e  2 1 5 .  H o w -

e v e r ,  t h e  P o p u l a t i o n  H e a l t h  S u r v e y  

2 0 2 0 - 2 2  f o u n d  t h a t  a b o u t  h a l f  ( 5 2 . 3 % )  

o f  p o p u l a t i o n  a g e d  1 8  o r  a b o v e  r e p o r t e d  

t h a t  t h e y  h a d  t h e i r  b l o o d  p r e s s u r e  

c h e c k e d  w i t h i n  2  y e a r s 1 4 .   

    

 

       

 

P r e v e n t i o n  a n d  C o n t r o l  o f  

H y p e r t e n s i o n  
 

W h i l e  h a v i n g  r e g u l a r  b l o o d  p r e s s u r e  

c h e c k s  a l l o w s  e a r l y  d e t e c t i o n  a n d  

m o n i t o r i n g  o f  h yp e r t e n s i o n ,  a d o p t i n g  

a  h e a l t h y  l i f e s t y l e  i s  e s s e n t i a l  f o r  t h e  

p r e v e n t i o n  a n d  c o n t r o l  o f  h yp e r t e n s i o n .  

K e y  a c t i o n s  i n c l u d e :  

          

           

 

●  M a i n t a i n  a n  o p t i m a l  b o d y  w e i g h t  

a n d  w a i s t  c i r c u m f e r e n c e .  C h i n e s e  

a d u l t s  i n  H o n g  K o n g  S A R  s h o u l d  

a i m  t o  m a i n t a i n  a  B M I  b e t w e e n  1 8 . 5  

a n d  2 2 . 9 .  I r r e s p e c t i v e  o f  B M I ,  m e n  

s h o u l d  k e e p  t h e i r  w a i s t  c i r c u m f e r e n c e  

b e l o w  9 0  c m  ( a b o u t  3 6  i n c h e s )  a n d  

w o m e n  s h o u l d  k e e p  t h e i r s  b e l o w  8 0  

c m  ( a b o u t  3 2  i n c h e s ) ;   

          

       

 

T a b l e  2 :  C a t e g o r i e s  o f  b l o o d  p r e s s u r e  l e v e l s  i n  a d u l t s  a n d  r e c o m m e n d e d  

f o l l o w - u p  a c t i o n s  

   

B l o o d  
p r e s s u r e  

c a t e g o r i e s

         
        
 

S y s t o l i c  
b  l o o d  p r e s s u r e  

( m m H g )  

                      D i a s t o l i c  
b l o o d  p r e s s u r e  

( m m H g )  

                   R e c o m m e n d a t i o n s  

O p t i m a l  l o w e r  t h a n  1 2 0  l o w e r  t h a n  8 0  R e c h e c k  i n  2  ye a r s    

( o n c e  a  ye a r  f o r  p e o p l e

a g e d  o v e r  7 5 )  

             

                

N o r m a l  1 2 0  t o  1 2 9  8 0  t o  8 4  R e c h e c k  i n  1  ye a r  

H i g h  n o r m a l  1 3 0  t o  1 3 9  8 5  t o  8 9  R e c h e c k  i n  6  m o n t h s  

H y p e r t e n s i o n  h i g h e r  t h a n  o r

e q u a l  t o  1 4 0  

 h i g h e r  t h a n  o r  

e q u a l  t o  9 0  

C o n s u l t  f a m i l y  d o c t o r

a s  s o o n  a s  p o s s i b l e   

f o r  a d v i c e  

                       

                       

So urce :  Ho ng  Ko n g Re fe r ence  F ra me wo r k  fo r  H yp er t en s io n  Care  fo r  Ad ul t s  i n  P r i mar y  Care  Se t t i n gs  

[P a t i en t  Ver s io n] ,  Re vi sed  Ed i t io n  J u l y 2 0 2 2 .   
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●  C u t  b a c k  o n  s a l t  a n d  e a t  a  

b a l a n c e d  d i e t .  T h e  W o r l d  H e a l t h  

O r g a n i z a t i o n  r e c o m m e n d s  t h a t  a d u l t s  

c o n s u m e  l e s s  t h a n  5  g r a m s  ( j u s t  

u n d e r  1  t e a s p o o n )  o f  s a l t  a s  a  p r e -

v e n t i v e  m e a s u r e  a g a i n s t  h yp e r t e n -

s i o n  a n d  o t h e r  c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s -

e s 1 6 .  M e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  a r e  a l s o  

a d v i s e d  t o  f o l l o w  t h e  p r i n c i p l e s  o f  

t h e  “ H e a l t h y  E a t i n g  F o o d  P yr a m i d 1 7”  

w i t h  a t  l e a s t  2  s e r v i n g s  o f  f r u i t  

a n d  a t  l e a s t  3  s e r v i n g s  o f  v e g e t a b l e s  

p e r  d a y  a n d  b e  a c t i v e  i n  l i m i t i n g  

t h e  i n t a k e  o f  p r o c e s s e d  m e a t  a s  w e l l  

a s  f o o d s  h i g h  i n  f a t s  a n d  s u g a r s ;   

               

  

          

         

          

 

 

●  B e  p h y s i c a l l y  a c t i v e  a n d  l i m i t  

s e d e n t a r y  b e h a v i o u r s .  A d u l t s  a r e  

u r g e d  t o  e n g a g e  i n  a t  l e a s t  1 5 0 – 3 0 0  

m i n u t e s  o f  m o d e r a t e - i n t e n s i t y  a e r o -

b i c  p h ys i c a l  a c t i v i t y  ( e . g .  b r i s k  

w a l k i n g ,  c yc l i n g  a n d  s w i m m i n g ) ,  

o r  a t  l e a s t  7 5 – 1 5 0  m i n u t e s  o f   v i g o r -

o u s - i n t e n s i t y  a e r o b i c  p h ys i c a l  a c t i v -

i t y  ( e . g .  j u m p i n g  r o p e  a n d  j o g g i n g ) ;  

o r  a n  e q u i v a l e n t  a m o u n t  o f  a e r o -

b i c  p h ys i c a l  a c t i v i t y  t h r o u g h o u t  t h e  

w e e k .  I n  a d d i t i o n ,  t h e y  s h o u l d  l i m i t  

t h e  a m o u n t  o f  t i m e  s p e n t  b e i n g  

s e d e n t a r y  a n d  r e p l a c e  s i t t i n g  t i m e  

w i t h  p h ys i c a l  a c t i v i t y  o f  a n y  i n t e n -

s i t y  i n c l u d i n g  l i g h t - i n t e n s i t y  p h ys i -

c a l  a c t i v i t y  ( s u c h  a s  w a l k i n g ) 1 8 ;   

  

   

            

 

 

●  R e f r a i n  f r o m  a l c o h o l  d r i n k i n g .  

M e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  s h o u l d  n o t e  

t h a t  a l c o h o l  i s  a n  i m p o r t a n t  c a u s a l  

f a c t o r  i n  m o r e  t h a n  2 0 0  d i s e a s e s ,  

i n j u r i e s  a n d  o t h e r  h e a l t h  c o n d i -

t i o n s 1 9 .  F o r  h e a l t h ,  d r i n k e r s  a r e  

u r g e d  t o  s t o p  d r i n k i n g  o r  r e d u c e  

a l c o h o l  i n t a k e .  A  s t u d y  o b s e r v e d  

t h a t  a  r e d u c t i o n  o f  a l c o h o l  c o n s u m p -

t i o n  t o  n e a r  a b s t i n e n c e  f o r  p e o p l e  

 

         

w h o  c o n s u m e d  3  a l c o h o l i c  d r i n k s  

p e r  d a y  w o u l d  r e s u l t  i n  a n  a v e r a g e  

1 . 1 8  m m H g  r e d u c t i o n  i n  s ys t o l i c  

b l o o d  p r e s s u r e  a n d  1 . 0 9  m m H g  

r e d u c t i o n  i n  d i a s t o l i c  b l o o d  p r e s -

s u r e .  I n  p e o p l e  w h o  d r a n k  6  o r  

m o r e  d r i n k s  p e r  d a y ,  s ys t o l i c  a n d  

d i a s t o l i c  b l o o d  p r e s s u r e  w o u l d  o n  

a v e r a g e  r e d u c e  5 . 5  m m H g  a n d  3 . 9 7  

m m H g  r e s p e c t i v e l y  i f  t h e y  r e d u c e d  

t h e i r  i n t a k e  b y  a b o u t  5 0 % 2 0 .  F o r  

t i p s  o n  c u t t i n g  d o w n  o r  s t o p p i n g  

d r i n k i n g ,  p l e a s e  v i s i t  t h e  C h a n g e  

f o r  H e a l t h  w e b s i t e  a t  h t t p s : / /

w w w . c h a n g e 4 h e a l t h . g o v . h k / e n /

i n d e x . h t m l ;  

  

        

         

   

 

  

 

●  D o  n o t  s m o k e  a n d  a v o i d  s e c o n d -

h a n d  s m o k e .  Q u i t t i n g  s m o k i n g  

y i e l d s  s i g n i f i c a n t  a n d  i m m e d i a t e  

h e a l t h  b e n e f i t s ,  i n c l u d i n g  i m p r o v e -  

m e n t  i n  b l o o d  p r e s s u r e .  S m o k e r s  a n d  

m e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  c a n  v i s i t  

h t t p s : / / w w w . l i v e t o b a c c o f r e e . h k ,  o r  

c a l l  t h e  Q u i t l i n e  1 8 3 3  1 8 3  f o r  f r e e  

q u i t  t o o l s  a n d  s e r v i c e s .   
 

T h e  H o n g  K o n g  S A R  G o v e r n m e n t  i s  

c o m m i t t e d  t o  r e d u c i n g  t h e  i m p a c t  o f  

h yp e r t e n s i o n  a m o n g  l o c a l  p o p u l a t i o n .  

W h i l e  m e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  a r e  

e n c o u r a g e d  t o  l e a d  a  h e a l t h y  l i f e s t y l e  

a n d  h a v e  r e g u l a r  b l o o d  p r e s s u r e  

c h e c k e d  a s  r e c o m m e n d e d ,  D H  w i l l  

c o n t i n u e  t o  m o n i t o r  t h e  h e a l t h  s t a t u s  

o f  l o c a l  p o p u l a t i o n ,  o r g a n i s e  h e a l t h  

p r o m o t i o n  c a m p a i g n s ,  a s  w e l l  a s  

w o r k  i n  c l o s e  p a r t n e r s h i p  w i t h  v a r i -  

o u s  s t a k e h o l d e r s  t o  i n c r e a s e  p e o p l e ’ s

h e a t h  l i t e r a c y  a n d  f o s t e r  a  h e a l t h -

e n h a n c i n g  e n v i r o n m e n t .     

              

                

      

            

 

 

 

https://www.change4health.gov.hk/en/index.html
https://www.livetobaccofree.hk/
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R e f e r e n c e s

1 .  H yp er t en s io n  (16  March  2 02 3 ) .  Gen eva :  Wo r ld  

Hea l th  Organ iza t io n .  Ac cessed  2 1  March  2 02 3 : 

h t tp s : / /www. wh o . in t /n ews - ro o m/ fac t - sh ee t s /d e t a i l /

h yp er t en s io n .  

2 .  Th e  Su rgeo n  Gen era l ' s  C a l l  t o  Ac t io n  to  Co nt ro l

H yp er t en s io n .  Wash in gto n ,  D .C:  Dep ar tmen t  o f

Hea l th  an d  Hu man  Serv ic es ,  Off i ce  o f  t h e  Su rgeo n

Gen er a l ,  2 0 20 .  

3 .  Hal l  JE ,  do  Carmo  JM,  d a S i lva  AA,  e t  a l .  Ob es i ty,  

k id n ey d ys fu n c t io n  and  hyp er t en s io n :  mech an i s t i c  

l i n ks .  Na tu re  Revie ws  Nep h ro lo gy  2 0 1 9;15 (6 ) :  

3 6 7 -3 85 .  

4 .  Ja yed i  A,  Rash id y -Pou r  A,  Kh o rsh id i  M,  e t  a l .  

Body mass  index ,  abdomina l  ad ipos i ty,  we igh t  ga in  

an d  r i sk  o f  d eve lo p in g  hyp er t en s io n :  a  sys t e mat i c  

r ev i e w an d  d o se - r esp o n se  meta -an a l ys i s  o f  mo re  

th an  2 .3  mi l l i o n  p ar t i c ip an t s .  Ob es i ty  r e v i e ws  

2 0 18 ;1 9 (5 ) :65 4 -6 6 7.  

5 .  Fi l ipp in i  T,  Malavo l t i  M,  Wh el ton  P K,  e t  a l .  

So d iu m in t ake  an d  r i sk  o f  h yp er t en s io n :  A s ys t e m-

a t i c  r ev i e w an d  d o se - r e sp o n se  meta -an a l ys i s  o f  

o b se rva t io n a l  coh o r t  s tu d ies .  Cu r ren t  Hyp er t en s io n

Rep o r t s  20 22 ;24 (5 ) :1 33 -1 4 4 .  

6 .  Sch win gsh ac kl  L ,  Sch wed h e lm C ,  Ho ffman n  G,  

e t  a l .  Fo od  grou p s  and  r i sk  o f  h yp er t en s io n :  A 

s ys t e mat i c  r e v i e w an d  d ose - r esp o n se  meta -an a l ys i s  

o f  p ro sp ec t ive  s tu d ies .  Ad v an ces  in  Nu t r i t i on

2 0 17 ;8 (6 ) :7 93 -8 0 3 .  

7 .  De mp se y P C,  Lar sen  RN,  Du n s tan  DW,  e t  a l .  

Si t t i ng  l ess  and  moving  more :  I mp l i ca t ions  fo r  

h yp er t en s io n .  Hyp er t en s io n  20 18 ;72 (5 ) :1 03 7 -1 04 6 .  

8 .  Gu o  C ,  Zho u  Q,  Zh an g  D,  e t  a l .  Asso c ia t io n  o f 

t o t a l  sed en ta ry b eh avio u r  an d  t e l ev i s io n  v i ewin g  

wi th  r i sk  o f  o ver wei gh t /o b es i ty,  t yp e  2  d i ab e t es  

an d  h yp er t en s io n :  A d o se - r esp o n se  meta -an a lys i s .  

D iab e tes ,  Ob es i t y  & Meta b o l i sm 2 0 20 ;22 (1 ) :7 9 -9 0.  

9 .  Hu sa in  K,  An sar i  RA,  Ferd er  L .  Alco h o l - i n d u ced  

h yp er t en s io n :  Mech an i sm an d  p reven t io n .  Wo r ld  

Jo u rn a l  o f  Card io lo gy 2 0 14 ;6 (5 ) :24 5 -2 52 .  

1 0 .  Ro erecke  M,  To b e  SW,  Kaczo ro ws ki  J ,  e t  a l .  Sex -

sp ec i f i c  as so c i a t io n s  b e twe en  a l co h o l  co n su mp t i on  

an d  in c id en ce  o f  h yp er t en s io n :  A sys t e mat ic  r e vie w 

an d meta -an alysis o f co h o rt stu d ies. Jo u rn al o f th e American 

Heart As so ciatio n 2 01 8 ;7 (13 ):e008202. 

11 .  Vird i s  A,  Gian n are l l i  C ,  Neve s  M F,  e t  a l .  C iga re t t e  

s mo kin g  an d  h yp er t en s io n .  Cu r ren t  P h armaceu t i ca l  

Des ign  2 0 10 ;16 (23 ) :25 18-2 5 25 .  

1 2 .  Do o n an  RJ ,  Hau sva te r  A ,  S ca l l an  C ,  e t  a l .  Th e 

e f fe c t  o f  smo kin g  o n  a r te r i a l  s t i ffn es s .  Hyp er t en -

s io n  Resea rch  2 01 0 ;3 3 (5 ) :3 9 8-4 10 .  

1 3 .  M il l e r  CR,  S h i  H ,  Li  D ,  e t  a l .  C ro ss - sec t io n al  

a s so c i a t io n s  o f  smo kin g  an d  e-c igar e t t e  u se  wi th  

se l f - r ep o r t ed  d i agno sed  h yp er t en s io n :  F in d in gs  

fro m Wa ve 3 o f th e P o p ulation Asse ss men t o f  To b acco an d 

Health Stud y. To xics 2 0 21 ;9 (3 ):52. 

1 4 .  P o pu la t ion  Hea l th  S u rvey 2 0 2 0-2 2 .  Ho n g Kon g 

S AR:  Dep ar t men t  o f  He a l th .  

1 5 .  Ho n g Ko n g Refe ren ce  F ra me wo rk  fo r  H yp er t en s io n  

Care  fo r  Ad u l t s  i n  P r ima r y Care  S e t t i n gs  [P a t i en t  

Vers ion]  (Rev i sed  Ed i t i o n  Ju ly  2 0 2 2 ) .  Ho n g 

Ko n g  S AR:  P r imar y H ea l th ca re  Off i ce ,  Hea l th  

Bu reau .  Access ed  2 1  M arch  2 0 23 :  h t tp s : / /

www.h e a l th b u reau .go v.h k /p h o / f i l e s /

e_ h yp er t en s io n _ ca re_ p a t ien t . p d f.  

1 6 .  Gu id e l in e :  S o d iu m In t ake  fo r  Ad u l t s  an d  Chi ld ren .  

Gen e va :  Wo r ld  Hea l th  Organ iza t io n ,  2 01 2 .  

1 7 .  Heal th y Ea t in g  F o o d  P yra mid  in  Ho n g  Ko n g .  

Ho n g  Kon g  S AR:  Dep ar tmen t  o f  Hea l th .  Acc essed  

2 1  M arch  2 02 3:  h t tp s : / /www. ch an ge4 h ea l th .go v.h k /

en /h ea l th y_ d ie t /gu id e l in es / fo o d _ p yra mid /

in d ex .h tml .  

1 8 .  WHO Gu id e l in es  o n  P h ys i ca l  Ac t i v i t y  an d  S ed en -

t a r y Beh av io u r.  Gen eva :  Wo r ld  Hea l th  Organ iza -

t i o n ,  20 20 .  

1 9 .  Alco h o l  (9  M ay 2 0 22 ) .  Gen ev a :  Wo r ld  Hea l th  

Organ iza t io n .  Access ed  2 1  M arch  20 23 :  h t tp s : / /

www. wh o . in t /n ews - ro o m/ fac t - sh ee t s /d e t a i l / a l co h o l .  

20. Ro erecke  M ,  Ka czo ro ws k i  J ,  To b e  S W,  e t  a l .  Th e

e ffe c t  o f  a  r ed u c t io n  in  a l co h o l  con su mp t io n  on

b loo d  p res su re :  a  sys t e mat i c  r ev i e w an d  me ta-

an a l ys i s .  Lan ce t  P ub l i c  Hea l th  20 17 ;2 (2 ) : e10 8-

e1 2 0 .

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/hypertension
https://www.healthbureau.gov.hk/pho/files/e_hypertension_care_patient.pdf
https://www.change4health.gov.hk/en/healthy_diet/guidelines/food_pyramid/index.html
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M a y  M e a s u r e m e n t  M o n t h  

&  Wo r l d  H y p e r t e n s i o n  D a y

 

 
 

   

 
 

 

 

M a y M e a s u r e m e n t  M o n t h  ( M M M )  i n c o r p o r a t i n g  W o r l d  H yp e r t e n s i o n  D a y  

o n  1 7  M a y  a i m s  t o  p r o m o t e  p u b l i c  a w a r e n e s s  o f  h yp e r t e n s i o n  a n d  

t o  e n c o u r a g e  c i t i z e n s  o f  a l l  c o u n t r i e s  t o  c h e c k  t h e i r  b l o o d  p r e s s u r e  a n d  

t a k e  a c t i o n s  t o  p r e v e n t  a n d  c o n t r o l  t h i s  s i l e n t  k i l l e r .  F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  

a b o u t  t h e  c a m p a i g n ,  p l e a s e  v i s i t  t h e  t h e m a t i c  w e b s i t e  a t  

h t t p s : / / i s h - w o r l d . c o m / p u b l i c / m a y - m e a s u r e m e n t - m o n t h - w h d / .  

                    

                                

                        

                   

                                                     

  

H a v i n g  r e g u l a r  b l o o d  p r e s s u r e  c h e c k s  a l l o w  e a r l y  d e t e c t i o n  o f  h yp e r t e n s i o n .  

T h e  H o n g  K o n g  R e f e r e n c e  F r a m e w o r k  f o r  H yp e r t e n s i o n  C a r e  f o r  A d u l t s  

i n  P r i m a r y  C a r e  S e t t i n g s  r e c o m m e n d s  a d u l t s  a g e d  1 8  o r  a b o v e  t o  h a v e  r e g u l a r  

b l o o d  p r e s s u r e  c h e c k e d  a t  l e a s t  e v e r y  t w o  ye a r s .  M o r e  f r e q u e n t  i n t e r v a l s  

m a y b e  r e q u i r e d  a c c o r d i n g  t o  t h e  b l o o d  p r e s s u r e  l e v e l ,  i n d i v i d u a l s ’  a g e ,  

o v e r a l l  c a r d i o v a s c u l a r  r i s k  p r o f i l e ,  a n d  d o c t o r  a d v i c e .   

             

                      

                   

                  

 

O t h e r  t h a n  h a v i n g  r e g u l a r  b l o o d  p r e s s u r e  c h e c k s ,  m e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  

a r e  e n c o u r a g e d  t o  l e a d  a  h e a l t h y  l i f e s t y l e  f o r  t h e  p r e v e n t i o n  a n d  c o n t r o l  

o f  h yp e r t e n s i o n .  K e y  a c t i o n s  i n c l u d e  c u t t i n g  b a c k  o n  s a l t  a n d  e a t i n g  a  

b a l a n c e d  d i e t ,  b e i n g  p h ys i c a l l y  a c t i v e ,  m a i n t a i n i n g  a n  o p t i m a l  b o d y  

w e i g h t  a n d  w a i s t  c i r c u m f e r e n c e ,  a v o i d i n g  s m o k i n g  a n d  s e c o n d h a n d  s m o k e ,  

a n d  r e f r a i n i n g  f r o m  a l c o h o l  d r i n k i n g.  

                    

                     

                       

                       

            

 

Non-Communicable Diseases (NCD) WATCH is dedicated to 

promote public’s awareness of and disseminate health information 

about  non-communicable diseases and related issues, and the 

importance of their prevention and control. It is also an indication of 

our commitments in responsive risk communication and to address 

the growing non-communicable disease threats to the health of our 

community. The Editorial Board welcomes your views and comments. 

Please send all comments and/or questions to so_dp3@dh.gov.hk. 
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