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醫學名詞 (1)醫學名詞 (1)

Systolic blood pressure 收縮壓Systolic blood pressure 收縮壓
Diastolic blood pressure 舒張壓
Total cholesterol 總膽固醇
Low density lipoprotein (LDL) cholesterol (bad)y p p ( ) ( )

低密度脂蛋白(LDL)膽固醇(壞)
High density lipoprotein (HDL)cholesterol (good)g y p p ( ) (g )

高密度脂蛋白(HDL)膽固醇(好)
Triglycerides 三酸甘油酯Triglycerides 三酸甘油酯
Relative risk 相對風險



醫學名詞 (2)醫學名詞 (2)

Body Mass Index (BMI) 身体質量指数Body Mass Index (BMI) 身体質量指数
Diabetes 糖尿病 Prediabetes 前期糖尿病
Hypertension 高血壓
Prehypertension 前期高血壓yp
Myocardial infarction (MI) 心肌梗塞
Trans fat 反式脂肪 Saturated fat 飽和脂肪Trans fat 反式脂肪 Saturated fat 飽和脂肪
Stroke 中風
Metabolic syndrome 代謝症候群



醫學名詞 (3)醫學名詞 (3)

Atherosclerosis 動脈硬化Atherosclerosis 動脈硬化
Coronary artery disease (CAD) 冠狀動脈疾病
Framingham Heart Study
Fasting blood sugar (glucose) 空腹血糖g g (g )
Insulin resistance 胰岛素抗性
Hemaglobin A1C 糖化血色素Hemaglobin A1C 糖化血色素
Cardiovascular risks 心血管風險



胰岛素 (Insulin)胰岛素 (Insulin)

1. 胰島素是由胰臟β細胞分泌出來的激素，1. 胰島素是由胰臟β細胞分泌出來的激素，
2. 主要功能是促進血液中的葡萄糖進入肌肉

或脂肪組織，提供人體所需的能量。
3. 當胰島素不能發揮作用時，血液中的葡萄3. 當胰島素不能發揮作用時，血液中的葡萄

糖便無法轉化為人體所需的能量，導致血
糖升高，糖尿病由此發生。而胰島素抗阻糖升高，糖尿病由此發生。而胰島素抗阻
(insulin Resistance)是指細胞不能有效
利用胰島素甚至對胰島素的反應不再敏銳，利用胰島素甚至對胰島素的反應不再敏銳，
這是造成糖尿病的最主要原因。



糖化血色素 Hemaglobin A1C糖化血色素 Hemaglobin A1C

血色素(hemoglobin)是紅血球中的一種蛋白質血色素(hemoglobin)是紅血球中的一種蛋白質
其主要功能是將氧氣帶到身體各組織中並將
二氧化碳帶離組織。葡萄糖 (glucose)可通二氧化碳帶離組織。葡萄糖 (glucose)可通
過紅血球並經化學作用而永久性的附著在血
色素上，直到紅血球被破壞為止，這種有葡色素上，直到紅血球被破壞為止，這種有葡
萄糖附著的血色素稱為糖化血色素(HbA1, 
HbA1c)。血糖愈高，則糖化血色素的值愈高。HbA1c)。血糖愈高，則糖化血色素的值愈高。
由於紅血球的平均壽命約為四個月，故糖化
血色素的值可以反映過去三至四個月內糖尿血色素的值可以反映過去三至四個月內糖尿
病人的平均血糖控制情況



高. 敏感C反應蛋白
hsCRP（High Sensitivity C- Reactive Protein）

炎症在粥狀動脈硬化的起始、炎症在粥狀動脈硬化的起始、
形成、發展過程中扮演著重要形成、發展過程中扮演著重要
角色



High Blood Pressureg

Blood pressure is written as two numbers.  For 
example your doctor may say, “one twelve 
over seventy-four”

112 Systolic pressure : this is the top number and it reflects 
the force exerted against your blood vessels when your 
heart pumps, or beats   

74
Diastolic pressure : this is the bottom number and it is 
the force on your blood vessels when your heart is relaxing 
between beats



High Blood Pressureg

Normal blood pressure -- less than p
120/80 mm Hg.
Prehypertension -- blood pressure yp p
between 120-139/80-89 mm Hg.  
High blood pressure -- the top number is g p p
140 or higher.  The lower number is 90 or 
higher or both.
Diabetes or kidney disease? Blood 
pressure should be less than 130/80 mm 
HHg.



High Blood Cholesterol

There are two kinds of cholesterol — LDL “bad” 

g

and HDL “good”.  
High levels of low-density lipoprotein (LDL) 
cholesterol (the “bad” kind) can clog arteries that 
feed the heart and brain, causing a heart attack or 
t kstroke.



有關冠心病有關冠心病

冠狀動脈將血送到心臟的肌肉。冠狀動脈將血送到心臟的肌肉。
脂肪累積（硬塊）可以在這些動脈的內
壁形成梗阻，減少血液的供應。壁形成梗阻，減少血液的供應。
有些人因此感到心絞痛。有些人因此感到心絞痛。



心臟病發的警訊

難受的壓迫感、擠壓、飽脹感、彧胸口中間疼痛，
這疼痛持續超過幾分鐘 ， 或者消失了又回來。
一邊或雙臂、 背部、脖頸、顎（牙關）或胃部感
到痛楚或不適。到痛楚或不適。
呼吸短促、同時胸口可能有或沒有難受感。
其他癥兆譬如突然出冷汗、嘔心、頭昏。其他癥兆譬如突然出冷汗、嘔心、頭昏。
正如男性一般，女性心臟病發的
最普遍癥狀是胸口疼痛或難受。最普遍癥狀是胸口疼痛或難受。
但她們比男性悄可能經歷到其他
常見的癥狀，特別是呼吸急促、常見的癥狀，特別是呼吸急促、
嘔心、 頭昏、背痛或顎痛。
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有關危險因素
有兩種危險因素

您不能改變的因素： 您能夠改變的因素：您不能改變的因素： 您能夠改變的因素：

增長的年歲 抽煙
性別

遺傳 (包括種族)
曾中風或心臟病發

高血壓
高膽固醇

少做體力活動曾中風或心臟病發 少做體力活動
肥胖或過重

糖尿病
其他 (中風) 危險因素

(今天講題的重點）
其他 (中風) 危險因素

(以後兩個講題的重點)

愈多危險因素，風險就愈大。愈多危險因素，風險就愈大。
這表示如果您有任何不受您控制的因素，

就更需要盡力控制您能夠改變的各項因素。















Age-standardized prevalence of CVD 
risk factors among Chinese men and 
women



中國男性心血管疾病風險因素
人數比例統計表人數比例統計表

% (Standard 血脂肪 目前% (Standard 
Error)

血脂肪
異常 高血壓 糖尿病

目前
吸煙

過重

男女合計 53 6 (0 6) 26 1 (0 5) 5 2 (0 2) 34 4 (0 5) 28 2 (0 5)男女合計 53.6 (0.6) 26.1 (0.5) 5.2 (0.2) 34.4 (0.5) 28.2 (0.5)

男性合計 53.8 (0.8) 27.6 (0.7) 4.9 (0.3) 60.6 (0.8) 26.1 (0.7)

35 – 44 歲 54.7 (1.2) 16.9 (0.9) 3.4 (0.4) 63.5 (1.2) 27.6 (1.1)

45 54 歲 54 3 (1 5) 27 4 (1 3) 5 2 (0 6) 62 1 (1 4) 28 4 (1 3)45 – 54 歲 54.3 (1.5) 27.4 (1.3) 5.2 (0.6) 62.1 (1.4) 28.4 (1.3)

55 – 64 歲 54.0 (1.7) 39.1 (1.7) 6.7 (0.8) 58.8 (1.7) 22.5 (1.3)

65 – 74 歲 48.8 (2.4) 46.5 (2.4) 6.8 (1.1) 49.9 (2.4) 21.0 (1.9)



中國女性心血管疾病風險因素
人數比例統計表人數比例統計表

% (Standard 血脂肪 目前% (Standard 
Error)

血脂肪
異常 高血壓 糖尿病

目前
吸煙

過重

男女合計 53 6 (0 6) 26 1 (0 5) 5 2 (0 2) 34 4 (0 5) 28 2 (0 5)男女合計 53.6 (0.6) 26.1 (0.5) 5.2 (0.2) 34.4 (0.5) 28.2 (0.5)

女性合計 53.4 (0.8) 24.6 (0.6) 5.4 (0.3) 6.8 (0.4) 30.5 (0.7)

35 – 44 歲 43.4 (1.2) 10.4 (0.7) 2.8 (0.4) 4.6 (0.6) 26.3 (1.1)

45 54 歲 54 9 (1 4) 25 9 (1 3) 5 5 (0 7) 6 7 (0 9) 35 7 (1 4)45 – 54 歲 54.9 (1.4) 25.9 (1.3) 5.5 (0.7) 6.7 (0.9) 35.7 (1.4)

55 – 64 歲 64.0 (1.7) 37.7 (1.7) 8.8 (1.0) 8.7 (1.0) 32.9 (1.6)

65 – 74 歲 67.4 (2.2) 49.0 (2.3) 8.8 (1.1) 11.0 (1.5) 27.7 (2.0)



中國及美國人心血管疾病
風險因素 >=1 人數比例統計表風險因素 >=1 人數比例統計表

風險因素 中 國 美 國風險因素 >= 1
SE - Standard Error

中 國 美 國
% (SE)農村 % (SE) 城市 % (SE)

合 計合 計 79.9 (0.5) 83.1 (0.5) 93.1 (1.1)

35 – 44 歲 74.5 (0.9) 73.4 (0.9) 88.7 (2.1)

45 – 54 歲 82.5 (0.9) 86.4 (0.8) 93.2 (1.6)

55 – 64 歲 83.6 (1.1) 92.7 (0.7) 98.1 (0.7)

65 – 74 歲 85.7 (1.4) 92.9 (1.1) 99.6 (0.3)

男 性 88 8 (0 6) 92 3 (0 5) 96 3 (0 8)男 性 88.8 (0.6) 92.3 (0.5) 96.3 (0.8)

女 性 70.4 (0.8) 73.7 (0.8) 90.3 (1.5)
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中新網:”代謝綜合症纏擾上班族”
-- 健康生活方式-- 健康生活方式

1. 與肥胖決裂1. 與肥胖決裂
2. 不多吃一口，不少走一步

不吸菸、不喝酒、不熬夜3. 不吸菸、不喝酒、不熬夜
4. 定期檢查血壓、查血糖、查血脂、查血粘度

減肥不求速成，每月減1-2公斤即可5. 減肥不求速成，每月減1-2公斤即可
6. 七八分飽：飲食上要「總量控制、結構調整、

吃序顛倒」，即每餐 只吃七八分飽，以素為吃序顛倒」，即每餐 只吃七八分飽，以素為
主，營養均衡，進餐時先吃青菜，快飽時再
吃些主食、肉類吃些主食、肉類

7. 遠離西式快餐。



運動對健康有什麼好處？運動對健康有什麼好處？

心臟病和中風心臟病和中風
高血壓高血壓
非胰島素依賴型糖尿病
肥胖
背部疼痛背部疼痛
骨質疏鬆症骨質疏鬆症
緩和並控制情緒



作安全和成功的運動計劃作安全和成功的運動計劃
一個好的運動規畫必須考慮其安全性，為了確定自己是否一個好的運動規畫必須考慮其安全性，為了確定自己是否

處於良好的健康狀態，在開始運動之前應先回答下列問
題：

1. 是否曾有醫師診斷你有心臟方面的問題？1. 是否曾有醫師診斷你有心臟方面的問題？
2. 你的胸部是否時常疼痛？
3. 是否曾有醫師診斷出你有高血壓？3. 是否曾有醫師診斷出你有高血壓？
4. 你是否時常感覺到暈眩或模糊的意識？
5. 是否曾有醫師告訴你你的骨頭和關節有問題像關節炎，

會因運動而惡化？會因運動而惡化？
6. 你的年齡是否大於65歲而不適於運動？
7. 你是否服藥如降血壓藥？7. 你是否服藥如降血壓藥？
8. 是否有醫藥上的理由而使的你不能運動？
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憂鬱症與心血管疾病的關係
Relationship between major depressionRelationship between major depression 
and cardiovascular disease



心血管疾病工作危險因子心血管疾病工作危險因子
超時工作
輪班工作或夜班工作
期限壓力或隨時間變動的工作量
靜態性工作
多份工作 : 除正職外另有兼職
多變的職務內容或勤務地點
海外出差 ( 特別是有時差之出差 )
需持續高度警戒之工作需持續高度警戒之工作
發生意外或企業改造等突發性之高度緊張事件
睡眠時間睡眠時間
通勤時間
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預防心臟病、中風及
心臟病發作的要點心臟病發作的要點

避免吸煙 注意營養

積極運動



如何在 2009 年降低心血管疾
病風險病風險

20 40 歲: 建立基本血脂肪資料20 – 40 歲: 建立基本血脂肪資料
男性 40 歲 女性 45歲以上:

建立基本資料. 每 5 年檢查身体質量指数, 
腰圍, 糖尿病,血脂肪, 及評估心血管疾病
風險.風險. 
如風險指數在10%-15%, 加測高感度C反應
蛋白蛋白

多吃水果和蔬菜, 少吃肉類
每天運動



如何養成每天走路的習慣如何養成每天走路的習慣

攜帶計步器, 每天走 10,000 步 (5 英攜帶計步器, 每天走 10,000 步 (5 英
哩)
將每天的目標寫下, 貼在冰箱上
找一位一起走路的夥伴
儘可能在清早或午休時間走儘可能在清早或午休時間走
在達到目標體重後, 給自己適當的
獎勵


