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如果體內多餘的脂肪主要蓄積在軀幹中段部位，如腰
腹部 (蘋果型)，較主要蓄積在臀部 (梨型)，患上高血
壓、高血脂、糖尿病和心臟疾病的危險性較高。一般
說來，男性腰圍大於102公分 (40英吋)，女性腰圍大
於88公分 (35英吋) 或更多，其診患心臟病、高血壓
及糖尿病的風險亦相應增大。亞洲及南亞裔男性之腰
圍大於90公分 (35英吋) 及女性大於80公分 (32英吋) 
均屬高危類別。

怎樣減少患病風險

•	 通過食用有益健康的食品、保持身體活躍，能有效
能有效控制及保持體重

•	 循序漸進減輕體重：設定一個體重目標，並持之以
恆

•	 避免盲目追隨一些時興食療餐單

•	 食用低脂肪含量的健康食品，特別是飽和脂肪
(Saturated fats) 和轉化脂肪 (Trans fats)，以及新
鮮蔬菜和水果、多種碳水化合物和高纖維食品

•	 使用低脂烹調法煮食，如烘、烤或蒸、微波爐、燒
烤等法

•	 大量飲水

•	 控制進食的食物比例：將餐盤分成4等分，其中3/4
為穀類和蔬菜，其餘1/4交替進食肉或其他肉類食
品

•	 如果暴飲暴食是舒緩精神壓力的方法，就必須找到
導致精神壓力過大的原因，針對這些原因去尋找其
他解決辦法

(資料來源：加拿大衛生部「成人體重分級加拿大指引」。渥太華：2003 年

加拿大公共事務及政府服務部)
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疏於運動
(Physical Inactivity)
較少運動者的心臟疾病和中風的危險因素比經常鍛煉
的人要高得多。積極參加運動、保持健康的生活方
式，能幫助預防和控制高血壓、高膽固醇、超重和精
神壓力等一系列增加患心臟疾病和中風的危險因素。

怎樣減少患病風險

•	 儘量每天能作累計30-60分鐘的適量運動。一分一
秒也計算在內，10分鐘運動量不難做到。不知從何
著手？請諮詢保健人員

•	 給自己設定運動目標，循序漸進，逐漸增加運動量

•	 選擇你所喜歡的運動方式

•	 加入一個活動小組或實行「夥伴計畫」，以發揮激
勵作用

•	 做運動時要確保你仍能夠談吐自如。如果在做運動
時感到氣促、頭暈或胸悶、肩部或手臂不適，立即
停止運動。有關心臟疾病或中風的徵象，請參閱第
17和18頁

•	 如果長期缺乏運動，在開始執行運動計劃之前，請
諮詢醫生

「儘管針對每一種導致心臟疾病的危險因素的研究，

目前來說都很徹底。但是有越來越多的研究朝向環境、

社會和經濟等綜合因素對健康和生活方式的影響。心

臟及中風基金會正在加大力度支持這方面的研究，致

力於探索與其他學科之間的合作，爭取科研轉型的順

利完成。」

巫柏齡 ﹣心臟專科醫生 MSc, MD, FRCPC, FACC

安省心臟及中風基金會 ﹣華人分會會長
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飲酒*
(Alcohol consumption)
過量飲酒包括酗酒，與中風密切相關。每日飲酒量多
於2杯，就會使血壓升高，從而增加罹患心臟疾病和
中風的風險。

怎樣減少患病風險

•	 有飲酒習慣者，每日飲酒量不能超過2杯。每星期
總量，女性最多不能超過9杯，男性不能超過14杯

•	 與醫生談論飲酒所引致的危險因素

•	 如果你已經患上高血壓，請務必控制酒量以及／或
與醫生討論飲酒情況

•	 如你沒有飲酒的習慣，請別沾上

1杯酒相當於：

•	 341毫升/12安士 (1瓶) 的普通啤酒 (酒精度5%)

•	 142毫升/5安士的葡萄酒 (酒精度12%)

•	 43毫升/1.5安士的烈酒 (酒精度40%) 

切忌空腹飲酒；以無酒精飲料替代，如水或果汁。  

* 以上的指引不適於下列情況：肝病患者、精神病患者、
正在服藥治療、有個人或家族酗酒歷史、

懷孕、準備懷孕和正在哺乳的婦女。
請諮詢你的醫生瞭解酒精如何影響你的健康情況。
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壓力 (Stress)
適當壓力可驅駛我們向前，並刺激我們的思維和身
體，這未嘗不是一件好事。但精神壓力過大可導致高
膽固醇、高血壓，甚至會增加血栓病形成的機會，以
上種種情形將增加患上心臟疾病及中風的危機。

怎樣減少患病風險

•	 確認壓力來源：處理精神壓力第一步就是要首先找
到原因，方能對症下藥

•	 保持活躍身心：多運動是舒壓的良藥，同時也是心
臟健康的促進劑

•	 找人訴說：找親朋好友抒發感受，獲得精神支持，
有助減壓

•	 好好善待自己：待人接物時，給別人方便的同時，
也別虧待自己

•	 別忘旅遊渡假：忙 偷閒，暫時離開工作崗位，與你
的摯愛在一起，對於你的心理和生理健康尤為重要

•	 試用一些舒壓技巧：冥想打坐和深呼吸能有效幫助
減壓和降低血壓

•	 有充足的睡眠，飲食要以健康為本

•	 勇於求助：假如你長期感到精神緊張，專業的醫護
人員，能為你提供輔助和治療

心臟疾病和中風 – 助你減少危險因素的步驟：

•	 做到瞭解並控制你的危險因素

•	 戒煙

•	 勤運動

•	 瞭解並控制你的血壓

•	 瞭解並控制血脂水平

•	 飲食要以健康為本

•	 保持健康體重

•	 控制糖尿病

•	 限制飲酒量

•	 緩解壓力

•	 定期諮詢醫生，並遵從醫生指導
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心臟病發作的徵兆
疼痛
•	 突然發作的身體不適或疼痛，稍作休息仍然持續

•	 這種疼痛可以發生在胸部、頸部、下巴、肩臂部
或背部

•	 疼痛感可能是前胸燒灼感、擠壓、沉重、緊繃或
壓迫感

•	 女性心臟疾病發作的徵兆，有時不明確和難以描述

氣促
•	 呼吸困難

噁心
•	 消化不良

•	 嘔吐

出汗
•	 皮膚冷濕

恐懼
•	 焦慮

•	 否認事實

如果你有上述任何一項心臟病發作徵兆，應
立即採取以下行動：

•	 撥打9-1-1或當地急救電話求助，或者讓別人幫
你打電話

•	 停止一切活動，採取你覺得最舒服的姿勢坐下或
躺下休息

•	 如果你平常一直服用動脈擴張藥–硝化甘油
(nitroglycerin)，按平時劑量服用1次

•	 如果你發生胸痛，立即嚼碎併吞下1粒成人325
毫克的ASA藥片 (acetylsalicylic acid，常指阿司
匹林片)，或者兩粒80毫克的藥片。止痛藥如乙

氨基酚 (acetaminophen) (例如 Tylenol) 或布
洛芬 (ibuprofen) (例如Advil®) 與 ASA (即阿司
匹林 – Aspirin®) 的作用機理不同，因此對於上
述緊急情況或許沒有幫助。

•	 舒服地休息，等待急救醫療服務組 (EMS) (例
如：救護車) 到來。

迅 速 行 動   拯 救 生 命
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中風 (Stroke)、
暫時性腦缺血 (TIA) 的徵兆
軟弱無力

•	 面部、臂部或腿部突然軟弱無力或麻痺；即使現象
短暫

吐字困難、言語不清

•	 突然對說話或理解語言困難或感到混淆；即使現象
短暫

視力出現問題

•	 視力突然出現問題；即使現象短暫

頭痛

•	 突發性嚴重及不尋常的頭痛

眩暈

•	 突然失去平衡，特別是同時出現上述任何一種癥狀

如出現上述任何一種癥狀，請立即致電 9-1-1或當地
緊急求救號碼。

「80%的加拿大人身上都有至少一種能夠導致心血管

疾病的危險因素 ﹣這使得心臟及中風基金會支持研

究，找到導致病變的危險因素以及能成功地預防其進

展的策略比以往任何時候都更為重要。」

巫柏齡 ﹣心臟專科醫生 MSc, MD, FRCPC, FACC

安省心臟及中風基金會 ﹣華人分會會長
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