心血管
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。
你的心血管夠順暢嗎？不要讓隱形健康殺手趁秋冬之際，威脅你的健康喔！
	檢視一下，你是否：

	1.(  )
	男性超過45歲，女性55歲以上或已到更年期

	2.(  )
	家族血親中有罹患心臟疾病的病史

	3.(  )
	愛吃油炸物，高膽固醇食物

	4.(  )
	喜歡精緻甜點，不愛蔬菜、水果或高纖食物

	5.(  )
	生活緊張，心律失常，內分泌失調

	6.(  )
	過度肥胖且不愛運動

	7.(  )
	有吸煙習慣、經常應酬、喝酒

	8.(  )
	患有高血壓、糖尿病

	9.(  )
	偶爾會沒來由的心悸

	10.(  )
	感覺視力變模糊

	11.(  )
	臉部有時會有潮紅現象

	12.(  )
	常感到肩頸僵硬、活動不順暢

	13.(  )
	早晨起床後常有頭痛、頭暈現象

	14.(  )
	常常感到手腳冰冷

	15.(  )
	不知為何忽然流鼻血

	注意！當有2項以上打○的話，要特別注意心血管疾病的發生喔！有些健康問題可以提早預防，只要稍加用心，就可以回復健康生活！


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、不正常者
· 工作壓力大、工作時間過長者

· 三餐老是在外者

· 飲食熱量、糖分、鹽分攝取超過建議攝取量的25~30%者

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：高血壓 
· 測量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。
· 血壓分類：

	(資料來源：衛生署)
	收縮壓 (毫米汞柱)
	舒張壓 (毫米汞柱)

	正常血壓
	120以下
	80以下

	偏高血壓(高血壓前期)
	120 ~ 139 或 80 ~ 89

	第一期高血壓
	140 ~ 159 或 90 ~ 99

	第二期高血壓
	160以上 或 100以上

	單純收縮性高血壓
	140以上 且 90以下


· 若為高血壓前期，需改善生活方式，避免血壓繼續上升。若收縮壓已達140mm/Hg以上、舒張壓在90mm/Hg以上，就會對心臟及血管產生不良影響，需積極進行治療，尋求醫師協助。
· 併發症：冠狀動脈疾病（狹心症）：心絞痛、心肌梗塞、心臟衰竭、心律不整；腦中風：腦血管栓塞、腦溢血；腎臟病；眼睛血管病變；性功能障礙。

· 高血壓本身的症狀並不明顯，不過卻會慢慢引起心臟及血管的病變。控制血壓應從日常生活、飲食、運動、藥物多方面下手，體重每增加0.5公斤，血壓會上升1mm-Hg，應避免體重過重，並定期測量血壓。

· 什麼時候需要找醫師？

· 如果在家量血壓經常超過130/85毫米汞柱，應該儘早帶著血壓紀錄找家庭醫師處理。

· 如果血壓經常超過140/90毫米汞柱，很可能就需要接受藥物治療。
	高血壓   的飲食、生活停看聽

	飲食
	· 以清淡的3低1高飲食為原則：低油、低鹽、低糖、高纖為主。蔬菜中的鉀離子可以保持血管暢通，又能抗氧化。

· 避免高熱量、高脂肪食物，並注意鹽分攝取
· 三餐正常，將每天的熱量攝取平均在三餐中

· 烹煮食物時多採用蒸、烤、燴、涼拌方式，避免油炸處理，盡量以植物油取代動物油

· 每天至少吃5份水果、蔬菜、豆類或五榖類，增加纖維攝取
· 避免咖啡、煙、酒、濃茶。茶雖然可以降低膽固醇，但因含有咖啡因，還是不可飲用過多，咖啡則盡量不要飲用，500c.c.的咖啡就會讓也壓升高5~10釐米汞柱，若要飲用也建議不要超過600c.c.

· 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

	營養品補充
	· 魚油補充劑，要注意魚的來源，以無污染的魚類為佳，避免囤積重金屬或戴奧辛。
· 適量的維他命C及維他命E的補充 (抗氧化劑的使用)

	隨時注意身體狀況
	· 注意身體不適徵兆，保持高度警覺，如心悸、胸痛、氣喘、浮腫是心臟病的大病徵

· 嚴防感冒，以免因併發症引發心腦血管疾病復發

· 定期健康檢查，按時追蹤回診

	保暖措施
	· 外出時特別注意頭頸部保暖或利用帽子、圍巾、口罩、手套禦寒

· 注意溫差變化，添加衣物保暖並避免到冷熱變化大的地方旅遊

· 起床後勿立即離開被窩，應先在棉被裡讓身體動一動再起身下床

	正確運動方式
	· 勿於清晨或飽食後運動，運動前先暖身，室內運動則應保持空氣流通

· 避免劇烈活動或用力過猛

· 養成定時定量的運動習慣，暖身運動不可少

	其它
	· 避免浸泡三溫暖或冷水浴，泡澡時間勿超過5分鐘，盡量以淋浴代替泡澡

· 放鬆心情，保持愉悅平靜，避免情緒激動、發怒或緊張不安

	血壓計使用方式


	· 常見的血壓計有水銀血壓計、電子血壓計。

· 壓脈帶的尺寸要適合手臂大小，即寬度超過上臂長度2/3，周長超過上臂周長的80%，不適合的脈壓帶容易導致測量數值錯誤。

· 心情要放鬆，以坐姿測量，脈壓帶的位子要跟心臟一樣高，才不會產生偏差。

· 開始測量血壓時，在一天中最好多量幾次，並紀錄，以便了解血壓在一天裡的變化，然後再選擇一個時段固定測量，盡可能每天測量並記錄。持續測量一段時間後，將紀錄拿給醫師看，由醫師判斷是否有高血壓以及是否需要藥物治療或只要飲食控制。


· 第二高 – 高血糖 
· 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)。
· 初期大都沒有症狀，而當血糖逐漸升高，會有口渴、多尿、疲勞、體重變輕、視力模糊、傷口不易癒合、反覆性的皮膚及泌尿道感染等症狀。
· 併發症：視網膜病變、腎臟病變、神經病變就是糖尿病的三大病變。冠狀動脈心臟病、腦中風、末梢血管堵塞、下肢潰爛壞死、眼睛視網膜病變、失明、神經病變(四肢感覺異常、平衡失常)、腎臟衰竭、免疫功能失常、各類感染症等。

· 什麼時候需要找醫師？

· 45歲以上，每一至三年一定要檢查血糖值。

· 有上述危險因子，或已經發現血糖升高的人，應該更早、更頻繁地檢查。

· 如果出現糖尿病症狀時，應盡快就醫確定診斷並治療。
	高血糖  的飲食、生活停看聽

	飲食與營養品補充
	· 多吃富含纖維質的食物，少吃含油脂高、膽固醇高、精緻糖類的食品。

· 戒菸、戒酒。市面上飲品，要注意糖分和奶精的攝取量。
· 注意糖分攝取，勿食用有明顯甜味的食物，澱粉類食物也要注意，攝取過多澱粉和糖份，血糖進入血液會轉變成脂肪囤積。

· 高纖維、低油脂，避免重口味食物。因為高纖食物消化吸收較慢，可使血糖穩定增加，多種類的纖維攝取不易，可使用方便性高的纖維產品替代。低油脂、淡味食物可降低心血管的負擔。
· 卵磷脂、魚油等不飽和脂肪酸的攝取亦有助協調性，多數學者對於營養食品抱持贊同態度，如美國的知名營養學家安德爾˙戴維絲及日本醫學博士安田和人都在文獻中建議維他命B、維他命C、維他命E可以使用於糖尿病的預防及改善。

	正確生活態度
	· 熬夜或睡眠不足會造成血糖升高並產生饑餓感，即使不吃宵夜，到了隔天依然存在的饑餓感容易讓人攝取更多熱量，並轉化成血脂肪，堆積在血管內。

· 小心用藥，定期評估糖尿病的控制情形，養成平日自我檢查及記錄的習慣，最好三餐都能記錄。

· 糖尿病患者足部照顧也很重要，小傷口也會引起嚴重症病。

	正確運動方式
	· 維持理想體重，持續且規律的運動。

· 其實只要中等強度的運動即可，大約維持心跳數110~130下，每天30~60分鐘的運動量即可，例如每天走路3~5公里或快走30分鐘以上，每週至少5天。

· 若患有心臟病，運動方式就需要依照心臟科醫師的建議來進行。


· 第三高 – 高血脂 
· 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。
· 現代人的文明病，血液中的膽固醇、三酸甘油脂增加是動脈硬化的主因，會增加罹患冠狀動脈心臟疾病的機率。
· 成人血脂肪分類：(資料來源：衛生署)

	總膽固醇 (TCHO)
	風險分類

	    < 200 mg/dl
	正常

	200 ~ 239 mg/dl
	偏高邊緣

	>= 240 mg/dl
	偏高


	三酸甘油脂 (TG)
	風險分類

	< 150 mg/dl
	正常

	150 ~199 mg/dl
	偏高邊緣

	200 ~ 499 mg/dl
	偏高

	>= 500 mg/dl
	非常高


· 初期並無明顯的症狀。但若沒有治療，會造成動脈粥狀硬化，甚至於動脈狹窄阻塞，而影響重要器官的血液供應。

· 併發症：冠狀動脈心臟病和心肌梗塞、腦中風、末梢血管堵塞疾病、腹部主動脈瘤等。

· 什麼時候需要找醫師？

· 建議20歲以上成人，每5年檢查一次血脂肪，包括總膽固醇、三酸甘油酯、低密度脂蛋白膽固醇、高密度脂蛋白膽固醇。

· 醫師會按照血脂肪值異常的程度和其他因素決定進一步追蹤的頻率。
	高血脂   的飲食、生活停看聽

	飲食與營養品補充
	· 養成良好飲食習慣：以均衡、多樣化為原則，避免太油膩、高熱量、或過多肉類

· 少吃膽固醇含量高的食物，肥肉、蛋黃、內臟如豬肝等都不要吃

· 採多醣類食物，如五穀根莖，多吃蔬菜、水果、全穀類等高纖維、低熱量食物

· 避免攝取精製甜食、含有蔗糖或果糖的飲料
· 多攝取含歐米加3脂肪酸的魚類，例如：秋刀魚、鮭魚、日本花鯖魚等。
· 控制油脂攝取量，少吃油炸、油煎或油酥的食物
· 烹調多採用清蒸、水煮、涼拌、烤、燒、燉、滷等方式
· 烹煮食物以不飽和脂肪酸含量高的植物油
· 多補充維它命A、C、E、富含omega 3、6、9有益脂肪酸的食物或營養補給品

	生活態度
	· 戒菸，不喝酒
· 規則持續運動並控制體重，如此可明顯降低血液中三酸甘油脂濃度
· 其實只要中等強度的運動即可，大約維持心跳數110~130下，每天30~60分鐘的運動量即可，例如每天走路3~5公里或快走30分鐘以上，每週至少5天。

· 若患有心臟病，運動方式就需要依照心臟科醫師的建議來進行。

	其它
	· 與醫師配合，定時回診、按時服藥



秋冬身心健康舒暢8大招：
1 注意身體保暖，避免出入溫差變化大的空間。少吃甜點，多吃蔬菜水果或高纖食品。
2 少吃油炸食物，採用低膽固醇、低鹽分、低熱量的均衡飲食，尤其是患有高血壓、糖尿病的人，儘可能選用低脂肪、低膽固醇的食物，每日烹調方式以蒸、煮、燉、燜為主。
3 血壓改變與情緒起伏有直接關係，需維持正常作息、避免生活緊張、心律失常、內分泌失調，同時保持良好心情。
4 過度肥胖以及不愛運動的人，會增加心血管疾病的發生率。適度運動可提高代謝加速熱量消耗，減少血中脂肪堆積。
5 維持標準體重可以減少疾病的發生率。一般膽固醇偏高的人，只需將體重減輕，即可降低體內膽固醇及三酸甘油脂濃度。
6 經常應酬、大量喝酒的人應維持正常作息，戒除吸煙酗酒的壞習慣，尼古丁、焦油及酒精在人體內，除了會致癌，亦是引發心臟疾病的危險因子。
7 定期做健康檢查，定時追蹤，家族中若有心臟病、糖尿病病史，更應警惕。
8 補充適量營養素。多攝取含有豐富維生素A、C、E、葉酸、胡蘿蔔素、膳食纖維的蔬果、歐米加3脂肪酸(含EPA及DHA)。

(1) 維他命E是一種常見的抗氧化物，許多研究證實，維他命E對於心臟及血管有良好的保健作用。多吃含有維他命E的食物，如天然的小麥胚芽、綠色花椰菜、大豆、植物油、甘藍菜、波菜、蘆筍、全麥製品、麥片等，或吃維他命E營養補充劑

(2) 多吃深海魚類(如鮭魚、鯖魚)或補充魚油。此類魚油中富含歐米加3脂肪酸 (主要分為EPA和DHA兩大類)，除了對孕婦和幼兒有健腦效果，更有助加強身體心血管、循環功能，對於心臟及血管的照護也有很好的效果
(3) 礦物質鉀、鎂在保護心臟方面也扮演很重要的角色

(4) 卵磷脂會在體內產生一種高密度的脂蛋白(HDL)，將血管中的不好脂肪帶走，預防心血管疾病的產生
(5) 銀杏中的黃酮體，能活化血小板功能，使血液不會凝結成塊，能預防心血管疾病、腦血栓與中風

(6) 大蒜精具強力抗血栓活性，有豐富的含硫化合物，具有強烈氧化還原作用

(7) 葡萄籽的抗氧化力也很強，可以抑制脂肪過氧化的作用，減少自由基的產生，促進新陳代謝改善血液循環。
秋冬是心臟疾病、腦血管病變的好發季節，一定要注意保暖，同時加強飲食保健。生活規律、作息正常，避免過度勞累或緊張，維持適當休息與睡眠，還有定期做健康檢查，才能健康接美好春天到來喔！

保養人體發電機  健康從”心”開始
	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、燜、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。


你累了嗎？
戰勝壓力，活出健康生活好風采！
壓力，是現代人生活中最大的殺手，它讓你無精打采、身心俱疲、生理失調、百病叢生。

現代人生活步調忙碌，需兼顧生活及工作，同時承受雙重壓力，易處於過度勞累、壓力的環境下，體內重要營養素容易流失，再加上熬夜、應酬、抽菸飲酒、運動量不足，往往在拼事業的同時也拼掉健康。忙碌生活與外食更使每日營養攝取嚴重不足，記得多關心自己的身體，補充適當營養素來調整體質維持健康。知道自己累了，也要知道怎樣保護自己的身體，讓你在繁忙緊繃的環境也能有最佳戰鬥力！

6種營養素，有助降低抗壓疲勞：

· 維他命B群：戰勝壓力的重量級營養素，可補充能量打擊疲勞，促進新陳代謝、紓緩緊繃情緒。在牛奶、綠色蔬菜、全麥麵包、糙米等食物中皆富含。
· 維他命C：當遇到緊張或煩惱時，體內會大量分泌腎上腺素也大量消耗維生素C，維生素C對於應付緊張狀況也是不可缺少的。在柑橘類、檸檬、綠色蔬菜等蔬果中皆富含。
· 鋅：可抵禦疾病，參與能量代謝，亦是體內胰島素與多種酵素的主要成分。在堅果、螃蟹、牛肉、蔓越莓、牛奶等食物中含量豐富。
· 鎂：能量代謝因子，可維持心臟、肌肉及神經的功能正常，可使肌肉放鬆避免過度緊繃、規律心跳。香蕉、核桃、空心菜、菠菜等食物中富含。
· 鈣：參與神經肌肉的功能與代謝率，調節心跳與肌肉的收縮，可穩定神經。在乳製品、雞蛋、優格等食物中富含。
· 大蒜：促進新陳代謝、增強免疫力、打擊疲勞增強體力。
Keep Heart！6個保持健康元氣的秘訣：

· 適當的飲食攝取
· 規律的運動與生活作息
· 穩定的心情與樂觀的生活態度
· 正向的生活目標
· 適時補充身體所需營養品
· 定時健康檢查，留意身體變化




























