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第2、3章 認識慢性病



心血管疾病

高血壓、冠心病、腦中風

心血管疾病

因循環系統功能異常所引起。





高血壓

★血壓→血液流經動脈時
對血管壁所產生的壓力。

★成人高血壓定義

血壓分類 收縮壓(mmHg)  舒張壓(mmHg)

正常 <120   和 <80

高血壓前期 120~139   或 80~89

第一期(輕度)高血壓 140~159   或 90~99

第二期(中重度)高血壓 ≧160   或 ≧100



為何會血壓異常？

正常血管

高血壓

血管變窄 攝取過多油脂和膽固醇、

尼古丁的刺激、缺乏運動

→血液的濃稠度提高

→血管壁沈積

→血管變窄、缺乏彈性



★高血壓的分類

原發性高
血壓

遺傳、

生活型態

續發性高
血壓

腎臟病

、糖尿病

〈95%〉

〈5%〉



隱形殺手
高血壓的症狀

★初期→沒有明顯症狀。

★一段時間後→頭暈、頭痛、耳鳴、心

悸、肩頸痠痛、視力模糊等症狀。

高血壓的併發症

→冠心病、腦中風、腎臟病等。



冠狀動脈硬化性心臟病（冠心病）

★是負責供給心臟養分與氧氣的
冠狀動脈發生硬化。

★心絞痛
→心肌缺氧，引發胸部絞痛。

★心肌梗塞→血管有血栓堵塞阻斷
血流，會導致死亡。

★心臟病中最常見的一種。冠狀動脈



腦中風

→引起暫時性或永久性的

傷殘，例如：肢體癱瘓、

語言障礙等

→造成病患與家人生活不便

與負擔。

腦部狹小的血管：

★無法承受血壓而破裂

★有血栓堵塞血管



高脂肪飲食

精神壓力大

太鹹的食物

運動不足

飲酒過量

吸菸

腦中風的成因

溫差過大

高血壓及心臟病

肥胖

糖尿病控制不當



腦中風發生的前兆

突然的……肢體麻木、眼神呆滯、

口齒不清、劇烈頭痛、

失去平衡、眩暈等，

送醫的黃金時間是「發病3小時內」，

若能緊急救治就能將傷害降到最低。



愛心就不要傷心－護心高招

第一招：均衡飲食

★均衡攝取六大類食物

★適當的熱量

★低鹽、低糖、低膽固醇與高纖維

→讓你的血液循環更順暢。

年輕的你，就必須開始！



年輕的你，就必須開始！

第二招：體重控制

★計算你的BMI＝

★ 12～15歲的青少年BMI應為16.4～23.1之間

→不論是太高或太低，

都要調整你的飲食與

運動習慣喔！

體重 (公斤)
身高2(公尺)



年輕的你，就必須開始！

第三招：規律運動

★每天運動30分鐘以上

★運動強度達流汗程度

→適度運動可以促進血液循環與新陳代謝，

加強心肌與血管彈性，減少血液阻塞。



第四招：不吸菸、不酗酒

★菸中的尼古丁與飲酒過量都會使

血壓上升、血液功能異常。

→戒菸、戒酒，心血管好輕鬆！

年
輕
的
你
，
就
必
須
開
始
！



第五招：舒緩壓力、調適情緒

★長期壓力大、情緒不佳也會使血壓上升

→適當紓解壓力與情緒，可使身心都健康！

年輕的你，就必須開始！



第六招：定期檢查，關心變化

★定期至醫療院所量血壓、檢測血液

→做為身體健康狀況變化的依據

年輕的你，就必須開始！



這些慢性病的形成往往長達數

十年，而且一旦罹患，就會一

輩子如影隨形的長相左右。

健康由自己主導，

防癌、護心行動要及早啟動，

長保身體健康！
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