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三高（高血壓、高血脂、高血糖）不僅威脅著國人健康，更是造

成慢性腎臟病的主因。尤其是天氣寒冷的冬季，驟降低溫，導致血

管收縮，血液循環不良，特別容易造成心血管疾病的爆發。更令人驚

訝的是三高族群漸趨年輕化，國建署統計發現，近幾年，三高好發在

四十至四十九歲的青壯年，而且男性多於女性，這群人又常是家庭經

濟來源，一旦生病，往往會影響到整個家庭生計。

高血壓數值控制不好對健康有幾大隱憂：1.提高中風機率2.增加

冠狀動脈心臟病風險3.腎臟功能受損4.造成視網膜病變。另外，有高

血壓家族史者、肥胖者、糖尿病患者、有抽菸習慣、工作壓力大、常

熬夜的族群，都是高血壓危險群，

應 養 成 良 好 生 活 習 慣 ， 定 時 量 血

壓，及早控管血壓的好習慣。

高血壓的常見症狀

高血壓的常見症狀如：像大石

頭壓在胸口，令人窒息的胸悶、呼

吸困難，心悸、冒汗、噁心嘔吐、

頭痛頭暈、臉色蒼白、全身無力。症狀可能延伸到肩、上臂、頸部、

喉處或上腹部。如有以上症狀，應及早就醫。
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冬季保健注意事項

一、�早晚氣溫變化大，當溫度降低，人體新

陳代謝變慢，尤其人體的頭部、胸部、

腳部受寒，最容易引起末梢血管收縮，

造成心跳加快或冠狀動脈痙攣，建議半

夜或早上起床時，記得添加衣服，避免

著涼。

二、�避開早晚高風險時段運動，可以善加利

用：圍巾、帽子、口罩、手套、襪子，

及多層次保暖衣物等，方便穿脫。

三、�暖身，剛起床後的活動勿過於急促，先

補充溫開水，身體活動以溫和漸進的方

式慢慢增加。

四、�避免大吃大喝及情緒起伏過大；節制飲

酒，減少突然用力、緊張、興奮、突然

激烈地運動。

五、�避免飯後或酒後立刻泡澡；喝酒或吃全

酒料理時，由於容易脫水，所以要注意

補充水分及保暖。

六、�如有心血管疾病的病人，不宜泡湯或泡

澡；屬高危險群者，應避免單獨去爬山

或泡湯，從事離開人群的活動。

七、�適量補充溫開水，採少油、少鹽、少糖

的飲食，以便控制血壓。

八、�可多攝取天然不飽和脂肪酸（血管清道

夫），可降低膽固醇、三酸甘油脂。動

物性的例如：鮭魚、鯖魚、鮪魚、秋刀
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魚、石斑魚、沙丁魚等，要交替食用。

植物性的飲食例如：亞麻仁籽、大豆、

堅果、核桃、奇異果籽油、芥花油、大

豆油、橄欖油等，以及深綠色葉狀類蔬

菜也都是良好不飽和脂肪酸來源。

九、�妥善控制病情，過規律生活；規則服藥，

按時回診，定期量血壓、血糖、監控血脂，

控制體重，戒菸、不酗酒，規律運動。

十、�適度運動可以提高身體新陳代謝加速熱

量消耗，減少膽固醇、脂肪堆積，只要

每 天 三 十 分 鐘 的 有 氧 運 動 （ 游 泳 、 慢

跑、快走、騎自行車等），就可促進身

體健康。

十一、�外出要隨身攜帶識別卡與緊急用藥，註

記平時就醫院所、診斷、藥物過敏史。

定期健檢　身強體健

每到冬天氣溫變化大，是心血管疾病好發

的季節，所以平時的保養，認識發生症狀，

以及緊急的處理方式都是很重要的課題。記

得要定期健康檢查，隨時監測自己的健康狀

況（年滿四十歲以上至六十四歲的民眾，每

三年一次免費成人健檢）。隨時隨地注意身

體變化，早期發現，就能夠早期治療！       

▕ 預防冬季心血管疾病 ▏
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