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甚麼是脈搏？

脈搏是心跳，是心率，也是心律。你可在身體不同部位感覺到
自己的脈搏，包括手肘、腹股溝、膝後、以及拇指對下手腕位
置：最容易感覺到脈搏的部位。

知道自己的脈搏很重要，因為脈搏可反映出不正常心率或心律。
你可以嘗試在一天的不同時間量度脈搏，例如在各種活動前後。若發現脈搏會隨不同活動而有所改
變，乃正確現象。你亦可於早上醒來時及睡前量度靜止脈搏，以記錄你的基准脈搏及正常心律。 

為何要量度脈搏？

何為正常脈搏？

在甚麼情況下需要尋求協肋？

每分鐘60至100次跳動。
但是，一些屬正常情況的因素可導致你的脈搏比較慢或快，包括年齡、藥物、咖啡因、體能、疾病
如心臟病、壓力及焦慮。

- 脈搏急劇加快，而且你經常感到不適
- 脈搏有時或經常緩慢，而且你經常感到不適
- 脈搏感覺不規律（「撲通亂跳」），即使你沒有感到不適 

指引不能詳盡列明所有情況，因為每個人的情況都不一樣。有很多人一般脈搏都高於每分鐘100下或少於每分
鐘60下。而不規律的情況亦很難判斷，因為正常脈搏的規律亦可隨着呼吸過程而轉變。若你的脈搏持續高於
每分鐘120下或低於每分鐘40下，應該盡快求醫。
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把握脈搏
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To assess your resting pulse rate in your wrist, sit down for 
5 minutes beforehand. Remember that any stimulants taken

before the reading will affect the rate (such as caffeine or 
nicotine). You will need a watch or clock with a second hand.

Take off your watch and hold your 
left or right hand out with your palm 

facing up and your elbow slightly bent.

With your other hand, place your index and middle
f ingers on your wrist, at the base of your thumb. 

Your f ingers should sit between the bone on the edge of 
your wrist and the stringy tendon attached to your 
thumb (as shown in the image). You may need to move 
your f ingers around a little to f ind the pulse. Keep f irm
pressure on your wrist with your f ingers in order to feel 
your pulse.  

Count for
30 seconds, 

and multiply by 2 
to get your heart 
rate in beats per minute. 
If your heart rhythm is
irregular, you should count
for 1 minute and do not
multiply.  
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        要量度靜止脈搏率，請先坐下最少5分鐘。量度前如有服用任
何刺激物如咖啡因或尼古丁都會影響結果。你需要用手錶或時鐘計
時。

        如戴着手錶，請先除下。將你的左手
   或右手伸出，保持手掌心向上及手肘微
微屈曲。

        將另一隻手的食指及中指放在拇指對下的手腕位置，手指應
處於手腕骨邊緣及連接拇指的筋腱之間。你可以將手指移動以尋
找脈搏位置。鎖定位置後，用手指緊按以感覺脈搏。

        計時30秒，
然後將數得的脈搏跳
動次數乘以2，以取得每
分鐘的跳動次數。如你的心
跳不規律，則應該直接計時
1分鐘。

日期 結果
(上午) (下午)

活動 
例如：跑步後

四步量度脈搏：

將你的脈搏記錄如下：


