感冒/免疫力
小心！新型流感H1N1正在發燒！

2009年3.4月間H1N1於墨西哥爆發，導致過百人感染，疫情其後傳播到全世界。隨著季節改變，秋冬將至，台灣疫情逐漸擴大蔓延，國人無不繃緊神經，全力對抗病毒，你準備好了嗎？
H1N1知多少

人類感染H1N1新型流感症狀與季節性流感類似，根據美國疾病管制局的統計，感染H1N1新型流感90%出現發燒，84%咳嗽、61%喉嚨痛(季節性流行性感冒症狀)，但約25%會嘔吐或腹瀉(非季節性流感的症狀)。而且新型流感病毒可能由咳嗽或打噴嚏之飛沫傳播，也可以由握手或接觸而傳播。
認識新型流感H1N1與季節性流感
	
	HINI新型流感
	季節性流感

	病毒種類
	A型流感H1N1突變病毒
	常見有A、B兩型。A型以H1N1、H2N2、H3N2最常見

	傳染途徑
	透過飛沫與接觸傳染
	透過飛沫與接觸傳染

	傳染力
	症狀出現前1天到發病後7天內均有傳染性。兒童病例的可傳染期通常較成人病例為長。
	症狀出現前1天到發病後7天內均有傳染性

	症狀
	發燒(超過38℃)、咳嗽、頭痛、喉嚨痛、全身酸痛、頭痛、寒顫與疲勞、眼睛發紅和流鼻涕有些病例出現腹瀉、嘔吐症狀。
	高燒、頭痛、喉嚨痛、全身性肌肉酸痛、關節疼痛、明顯疲勞等

	易引發重症對象
	20-45歲青壯年人
	幼兒、老人等抵抗力弱族群

	治療方式
	抗病毒藥物克流感、瑞樂沙，輕症患者不用治療就可痊癒
	視病情服用抗病毒藥物，有些不用治療就能痊癒

	預防措施
	· 遠離感染來源：避免前往人潮聚集處及至醫院探訪病人，少出入公共場所、戴口罩，與感染者保持1公尺以上安全距離。

· 注意個人衛生：養成勤洗手的習慣。若無法洗手時，可以使用含酒精（60％以上）的乾洗手液。

· 注意個人保健：規律運動、均衡飲食。
	· 勤洗手，戴口罩

· 避免接觸類感病患

· 流感期間避免出入通風不良公共場所


資料來源：衛生署疾病管制局
呼吸道衛生Tips & 咳嗽禮儀
· 有咳嗽等呼吸道症狀時應戴口罩，當口罩沾到口鼻分泌物時，應立即更換並丟進垃圾桶。
· 打噴嚏時，應用面紙或手帕遮住口鼻，若無面紙或手帕時，可用衣袖代替，勿以手擋口鼻。

· 如有呼吸道症狀，與他人交談時，儘可能保持1公尺以上距離。
· 手部接觸到呼吸道分泌物時，要立即澈底清潔雙手。
· 生病時應在家休息，除就醫外，儘量避免外出。
考考你！新型流感H1N1是非題

	O
	X

	· H1N1新型流感的潛伏期大約是1-7天，最可能是1-4天。

· H1N1新型流感傳染途徑與一般季節性流感類似，主要是透過飛沫傳染與接觸傳染。

· H1N1新型流感感染的危險徵兆包括：持續高燒數天、呼吸急促、嘴唇發紫或變藍、血痰、胸痛、意識不清、低血壓等。

· 大部分感染新型流感者，症狀輕微，未使用克流感即痊癒。

· 新型流感的併發症和季節性流感類似，包括肺炎、心肌炎、腦炎或敗血症等。

· 正確的洗手包括五個步驟：濕、搓、沖、捧、擦。其中”搓” 的動作是擦上肥皂或洗手液，兩手交叉並互相摩擦，兩手搓揉手掌及手背，作拉手姿勢以擦洗指尖，至少須20秒。

· 感染流感的兒童及青少年應避免服用阿斯匹靈，因為有可能使極少數的患者發生嚴重的” 雷氏症候群”。
· 根據美國的資料顯示，新型流感在年輕族群的致病率遠高於年老者，相較之下，季節性流感的死亡個案多為65歲以上的老人。

· 自 98年8月15日起，全國健保合約醫療院所「符合類流感症狀」且「快速篩檢呈陽性反應」者，可健保給付提供抗病毒藥物。

· 如果有H1N1新型流感相關的疑問，可以撥打疾病管制局的免費諮詢專線1922。

· 一般情形下，以”克流感”治療H1N1新型流感的建議療程為每日兩次，持續5天。 
	· 因為 N95口罩可以提供最好的保護，所以無論在任何情況下，佩戴N95口罩是最好的選擇。

Ans：X (說明：一般民眾如果需要戴口罩，只要使用一般平面(外科)口罩即可。N95口罩過濾效率高，但呼吸阻抗大，除非有曝露風險高，否則不建議使用。

· 目前已經有臨床研究指出，接種季節性流感疫苗可以預防H1N1新型流感。

Ans：X (說明：目前並沒有臨床研究支持接種季節性流感疫苗可以預防H1N1新型流感。

· 如果曾經打過流感疫苗的人，就不能吃抗病毒藥劑，因為抗病毒藥劑會影響流感疫苗產生的抗體。

Ans：X (說明：抗病毒藥劑並不會影響流感疫苗產生的抗體，因此打過流感疫苗的人仍可以吃抗病毒藥劑。
· 所有疑似新型流感病例包括輕症病患都需要確診，因此只要出現類流感症狀就應該要求醫師採集上呼吸道檢體檢驗。

Ans：X (說明：民眾出現類流感症狀就醫時，應遵循醫師診療後之建議，由醫師專業判斷是否須採集上呼吸道檢體檢驗。



資料來源：衛生署疾病管制局

秋冬來臨，新流感來襲，你的免疫力足夠嗎？
免疫系統具有保護人體，清除代謝後的廢物和修補受損組織器官，使其恢復功能。秋冬季節交替時，因為外在溫差變化大，如果個人飲食衛生習慣不佳，易使病毒和細菌更加活躍，體內氣血循環變弱、黏膜組織滋潤不足，無法保持身體在最佳狀態，病毒和細菌更會趁虛而入，使免疫力下降，而引發感冒、發燒、鼻塞、鼻子癢、打噴嚏、流鼻水、頭昏眼花等症狀。另外在秋末冬初之際，塵螨黴菌最活躍，免疫系統容易被活化，而造成過敏及氣喘。

自我小測試 (如果”( ”越多就越要注意免疫系統健康囉！)
	1
	( )
	容易感冒、經常咳嗽
	11
	( )
	經常外食

	2
	( )
	經常鼻塞、鼻癢、打噴嚏、流鼻水
	12
	( )
	經常睡眠不足，起床備感吃力

	3
	( )
	皮膚過敏、乾燥搔癢不適(異位性皮膚炎)
	13
	( )
	容易感到疲倦

	4
	( )
	眼睛易紅腫、流眼淚、易有黑眼圈
	14
	( )
	常服藥

	5
	( )
	飲食不均衡，大魚大肉，很少吃蔬菜水果
	15
	( )
	常吃冷凍食物或罐頭食物或加熱菜肴

	6
	( )
	很少運動曬太陽
	16
	( )
	經常牙痛

	7
	( )
	作息不正常，晚睡晚起 
	17
	( )
	生活壓力大，容易煩躁不安，不易放鬆

	8
	( )
	腸胃容易脹氣，排便不順
	18
	( )
	腿經常酸痛或腫脹

	9
	( )
	疱疹反覆性發作
	19
	( )
	容易手腳冰冷

	10
	( )
	很少喝水
	20
	( )
	喜歡抽菸，每天喝3-4杯咖啡


流感不要來！
天氣轉涼，人的活力跟著降低，抵抗力也跟著降低，身體健康與免疫力強弱有很大關係，不想健康跟著天氣變化，可得趕緊做好秋冬免疫課題喔！
增加免疫力的小秘方：

· 充足睡眠，均衡飲食，持續運動(每次至少30分鐘)
· 多喝水，少抽菸
· 補充合宜的營養補給品，每天補充維它命C 200-500毫克，增強抵抗力

· 飲酒不要過量，勿濫用抗生素

· 良好人際關係，開朗心情，保持樂觀生活態度

你的食物決定了你的健康！營養攝取均衡才能維持良好免疫力。

提升免疫力建議搭配營養素：

· 綜合維他命：可補足現代人飲食不均營養攝取不足或吸收不好的狀況，維生素A、B、C、E鐵、鋅、硒、銅、錳都是維護免疫機能正常的重要營養素。
· 維它命A：提昇免疫細胞活力，抵抗傳染病侵襲。
· 維它命B：提升能量，舒緩壓力、減少疲勞，促進新陳代謝。
· 維他命C：維他命C除了美白、促進膠原生成功效之外，還能加強細胞膜對抗病毒的侵襲，提升免疫力。為抗氧化劑，預防感冒、好得快。
· 維他命E：抗氧化劑，可幫助降低體內過多自由基，增強免疫細胞功能。
· 魚油：富含多元不飽和脂肪酸Omega 3，可降低血脂，抗發炎。亦含維他命A，氣管及黏膜功能較差者，可保護黏膜組織及皮膚健康。
· 大蒜精：抗菌、殺菌能力，可預防多種感染性疾病、同時增強體力。
· 乳酸菌：維持腸道健康、修護腸道機能，增加營養吸收，打擊吃入肚子的病菌，可預防過敏，改善免疫力。
	上班族 
	男 ─

· 綜合維他命：男性家庭事業兩頭燒，飲食的營養往往不及所消耗，綜合維他命可額外補充每日之不足。

· 大蒜精：具抗菌、殺菌能力，增強體力。
· 維他命B：提升能量、遠離疲勞，補充額外能量。

	
	女 ─

· 綜合維他命：均衡營養，補充攝取不足之營養素。
· 維他命B：提升能量、遠離疲勞，促進新陳代謝，每天活力又朝氣。

· 維他命C：肌膚美白與免疫力提升雙重兼顧，內外皆美又健康。
· 乳酸菌：改善排便不順狀況，向一肚子便便與壞菌說掰掰。

	學生
	· 綜合維他命：均衡營養，有助發育，補足孩子因挑食而缺乏的營養。
· 維他命C：抗氧化劑，對抗體內自由基，維持身體健康。

· 魚油：富含EPA、DHA及Omega 3，有助腦力發展，頭好壯壯。

	銀髮
	· 綜合維他命：補足年長人士因身體吸收能力降低而缺乏的營養素。
· 維他命E：改善體內循環，緩和手腳冰冷狀況。
· 乳酸菌：維持腸道機能健康與正常運作，增進營養吸收與運用。

	素食
	· 綜合維他命：均衡營養，補足因吃素而無法攝取的營養素，如鐵、鋅、鈣等。

· 鈣：維持骨骼健康，避免骨質疏鬆。
· 維他命C：輔助身體吸收鐵質，維持健康與免疫功能。

· 全穀類食品(如糙米、胚芽米、全麥麵包)：其富含維他命B、E及多種微量礦物質，對素食者尤其重要。

	外食
	· 綜合維他命：補足三餐在外攝取不均的營養需求。
· 維他命C：抗氧化劑，對抗體內自由基，維持身體健康。
· 魚油：富含多元不飽和脂肪酸Omega 3，可降低血脂，遠離心血管疾病。
· 乳酸菌：維持腸道機能，舒緩因大魚大肉多油炸所造成的腸道負擔。


=====================================================
冬季心血管保養，三高預防注意事項 
心臟血管疾病已成為現代人的頭號勁敵

心血管疾病發生已有年輕化趨勢  重要課題不容忽視
別以為只有老人或肥胖、高血壓、高膽固醇、糖尿病、心臟病者才是心血管疾病的高危險群，缺乏運動、壓力過大、吸菸、酗酒，過量攝取鹽、咖啡、茶的各年齡層上班族也正一步步踏入地雷區。據衛生署歷年國人十大死因統計，腦血管疾病、心臟疾病、高血壓性疾病皆名列前矛，且罹患心血管相關疾病的人口亦持續增加。因此藉由正確飲食及健康生活型態來預防心血管疾病已成為國人的重要課題。
誰是心血管疾病高危險群?  小心就是你！
˙體重過重者

˙抽煙酗酒者

˙缺乏運動者

˙飲食不均者
保養人體發電機  健康從”心”開始

保養人體發電機刻不容緩，從日常生活作息與飲食習慣著手，及早關心才能降低心血管疾病對健康的威脅。
	生活Tips
	飲食Tips

	· 控制體重，養成規律運動。過度肥胖以及不愛運動會增加心血管疾病發生率，適度運動可以提高體內代謝加速熱量消耗，減少血中脂肪堆積。
· 戒菸少酒，改變不良的生活習慣。煙中的尼古丁、焦油以及大量酒精在體內易除了致癌，也易誘發心血管疾病。

· 注意身體保暖，避免出入溫差大的空間。

· 作息規律正常，充足睡眠，避免生活緊張、過度疲勞，保持愉快心情。
	· 少吃油炸物、精緻食物，採用低膽固醇、低鹽分、低熱量均衡飲食，尤其是高血壓、糖尿病人士。

· 食物烹調方式多以蒸、煮、悶、燉為主。

· 多吃五榖根莖類等多醣類食物、高纖食物。

· 多補充維它命A、C、E、膳食纖維、富含omega 3、6、9有益脂肪酸的食物或營養補給品。


心血管疾病地雷區

三高是心血管疾病的危險因子，彼此之間密切關聯，大多數民眾有三高問題卻不自知，因而忽略潛在危險性！
· 第一高 –血壓高
˙量測血壓可以推測心臟血管的機能，是人體健康重要指標。
˙高血壓代表血管壁有硬化、狹窄等現象，容易出現腦出血、心臟障礙等，關係到生命。
˙使血管產生痙攣性收縮，罹患心臟病機率比一般人高出許多。
˙正常血壓為<120mm/Hg(收縮壓)，<80mm/Hg(舒張壓)。
· 第二高 –血糖高
˙糖尿病主要是因為體內胰島素供需不平衡所致，而高血糖為糖尿病的最主要病徵。

˙高血糖易導致中風、血管栓塞、末梢循環不良、腎衰竭、視網膜病變等病症。

˙正常血糖不能太高也不能過低，須將血糖控制在正常範圍中。
˙正常血糖為<100mg/dl (空腹血糖FPG)，<140mg/dl(飯後血糖PPG)。
· 第三高 –血脂高 
˙血中高膽固醇、或高三酸甘油脂、或兩者皆高時，即稱之為高血脂症。
˙膽固醇過高便會堆積在血管內，造成血管阻塞硬化，罹患心臟疾病機率也比一般人高出許多。
˙高三酸甘油脂易導致脂肪肝、末稍血管阻塞，是造成血管發炎、引發心臟病的危險因子之一。



