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秋冬冷颼颼~預防心血管有一套

冬天來臨，天氣轉冷，心血管面臨瞬間熱脹冷縮，天氣越冷越要留意保暖，以免引起心血管相關疾病。原有高血壓或
患有心血管相關疾病的人，容易因一時無法承受，心臟受不了突然變冷的刺激而痙攣引發心肌梗塞，或因腦血管無法
適應溫度變化導致腦中風。因此多留意避免著涼，畢竟感冒也容易影響心血管發生問題。

由於氣溫多變，冷空氣使得抵抗力較差患者容易引發傷風感

冒。預防的方式是注意增強自身免疫力及培養抵抗力。而培

養抵抗力最好的方法就是注意是否每天都有攝取5種以上不

同的蔬果，來補充足量的維生素和礦物質。

冬季應注意天氣多變化，有時氣溫驟降或乍暖還寒的天氣型態，長輩及高

風險民眾應特別注意三高控制、健康飲食、規律用藥、保暖措施及避免菸

害，如果出現下列心臟病及中風徵兆，請立即就醫，爭取黃金搶救期：

以上等症狀，很有可能就是心臟病急性發作，應該要立即就醫接
受治療，更年期女性可能出現氣喘、背痛等非典型症狀，一樣要
注意；有冠狀動脈疾病病史者，在送醫前，可先使用醫師開立的
舌下含片，做緊急救護。

牢記FAST(快、快、快)中風口訣：「臉歪手垂大舌頭，記下時間快
送醫」，用來辨識中風初期的重要症狀，把握黃金時間搶救急性
中風：

FACE 臉歪

請患者微 笑或是
觀察患者面部 表
情，兩邊的臉是否
對稱。

秋冬常見的疾病

健康小叮嚀   秋冬預防高血壓

牢記心血管疾病促發症狀，儘速就醫

秋冬來臨，雖然老化是心血管疾病危險因子之一，但不代表年輕族群

就沒有罹患心血管疾病的危機，而三高（高血壓、高血糖及高血脂）

是重要的危險因子，其中「沉默的殺手」高血壓，依據國民營養健康

狀況變遷調查，18歲以上的高血壓盛行率達25.8%，推估約有508

萬人罹患高血壓，且盛行率隨年齡增加而上升。國民健康署呼籲18

歲以上民眾每年至少要量一次血壓，有高血壓家族史更應該從年輕

起養成定期測量血壓的習慣。由於現代社會競爭激烈，上班族工作壓

力大，如不注意健康飲食的攝取，且無規律運動，若再加上抽菸、喝

酒、熬夜等不健康生活型態，更增加罹患心血管疾病的機會，對於想

預防心血管疾病的癮君子，戒菸也是重要一環。

提醒跨年出遊注意保暖外，應結伴同行，牢記心血管疾病促發症
狀；若有感冒症狀，勿逞強參加跨年出遊活動，建議在家多休息，
確保能以健康平安迎接新年。
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心血管 秋冬預防 健康生活
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受到冷空氣的刺激常導致血壓升高，引發中風，大腦內的腦血管
發生阻塞或破裂，使得腦部受壓迫，造成血流不順、腦細胞壞死，
輕者可能癱瘓或語言功能障礙，嚴重者可能死亡。因此，在天氣多
變的秋冬，首先要重視保暖，減少氣溫變化引發血壓波動。另外
要注意眩暈、頭痛等中風的前兆症狀。

秋冬氣溫下降，人體受冷後胃酸會增多，容易發生胃腸痙攣、收

縮，導致胃病復發。因此飲食應以溫暖、易消化的食物為宜，並

注意定時定量用餐，避免刺激腸胃。最好少吃生冷、涼菜或瓜

果類食物，以免增加了感染胃腸道疾病的風險。

秋冬氣溫和濕度降低、空氣乾燥，花粉、真菌孢子等懸浮在空

氣裡，極易引發過敏體質的人出現過敏現象。再加上氣候變

化較大，有哮喘病史的人對氣溫、濕度等氣候變化極為敏感，

容易誘發哮喘。

氣溫驟降時，血管也會跟著收縮，這時血壓容易升高，而造成高
血壓患者易有腦出血的可能。因此若有高血壓，不管是病人本身
或是家屬，一定要注意病患血壓的變化，最重要的是遵照醫師指
示，按時服用降壓藥，飲食避免高鹽，可適當的進補，但也要避免
高膽固醇飲食而增加心血管負擔。

長期菸酒的影響，造成血管缺乏彈性，增加罹患高血壓的風險，
因此戒掉不良嗜好，有助於血管恢復彈性、血壓恢復正常。

根據研究顯示，減重可以有效地降低血壓。搭配運動來積極減重，
可以有助於血壓恢復正常。

減少重口味、醬料類的攝取，應該減少食用加工製品，提高蔬菜
水果攝取的份數，蔬果多半富含鉀離子，能夠有效地將身體多
餘的鈉代謝掉，較能有效地降低血壓。

學習放鬆：情緒層面會影響著血壓的調控，睡眠品質也會影響，學
習如何讓自己釋放壓力、學習放鬆，也有助於血壓的控制。

戒菸、戒酒

2 減重

3 飲食控制

4 學習放鬆

突然發生...

心臟病徵兆

中 風 徵 兆

胸悶 胸痛

噁心

手臂疼痛 呼吸困難

頭暈 暈厥極度疲倦

ARM 手垂

請患者將雙 手 抬
高平舉，觀察其中
一隻手是否會 無
力下垂。

SPEECH 大舌頭

請患者讀一句話、
觀察 是否清晰且
完整。

TIME 記下時間
、快打電話送醫

3種症狀出現其中
一種時，要明確記
下發作時間，通知
119緊急送醫，爭
取治療的時間。
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