
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  夏天補水份 保護心血管 

台灣已進入夏季炎熱天氣型態，防疫期間，多數民眾在家防疫，但仍有部分民眾

需在外辛勞工作，除了要預防中暑外，有高血壓或心血管疾病的民眾，如果出現

胸悶、胸痛、心悸、呼吸困難、噁心、冒冷汗、頭暈或暈厥等心臟病徵時，不要

避諱就醫，另更年期女性可能出現氣喘、背痛等非典型症狀，很有可能是心臟病

急性發作，務必迅速離開高溫的環境、設法降低自身體溫（如鬆脫衣物、用水擦

拭身體或搧風等）、提供加少許鹽的冷開水或稀釋的電解質飲料，做好個人防護並

以最快的速度就醫。 

夏日須留「心」: 保持涼爽、補充水分 
心臟病是國人第二號殺手，平均每 26分鐘就有 1人死於心臟病，缺乏規律運動、

不健康飲食所引起的三高（高血壓、高血糖及高血脂）、過重或肥胖、吸菸及過量

飲酒等問題，都是心血管疾病的主要危險因子。雖然天氣冷對於心臟血管傷害較

為明顯，但是高溫對人體的危害也不容小覷。台灣老人急重症醫學會葉宏一理事

長指出，因氣溫升高，體表血管擴張，心臟負荷增加，再加上夏天流汗，身體水

分蒸發讓血液變得濃稠，容易出現冠狀動脈堵塞，嚴重時恐會導致心肌梗塞，而

脫水現象也會讓心跳加速，容易引發心律不整或心臟衰竭。英國心臟基金會呼籲

長者、年幼小孩及心血管疾病等慢性病人應特別注意熱對身體造成的傷害，在中

午 11點至下午 3點應避免到戶外活動，外出時盡量穿著輕便、通風、淺色衣物，

穿戴帽子及太陽眼鏡並隨身攜帶水，疫情爆發期間保持涼爽和補充水分尤為重

要 [1]，惟心血管疾病合併腎臟病病友，補充水分須與醫師討論評估。另進出冷氣

房時，因冷熱溫差較大，亦會增加心臟血管負擔，也不能輕忽。 

夏季護心 照顧自己也保護家人 

炎炎夏日防疫期間該如何護心?國民健康署吳昭軍署長強調預防心血管疾病的王

道，就是落實護心行動於日常生活中，保持涼爽、健康飲食，適量多次飲水、居

家也要規律運動、向菸說不、控制三高:定期量血壓及血糖，遵照醫師處方服藥並

定期回診追蹤(可善用健保署因應疫情指定院所開設之「視訊診療門診」或就近於

社區診所就醫)，切勿自行依症狀調整藥量或停藥。自己對健康多一分留「心」，

就是預防疾病、落實防疫措施最重要關鍵！ 

 

   （摘自：衛生福利部國民健康署-健康九九網站）  

                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                            

居家體控不要胖 慢性疾病不上門 
世界衛生組織今年 6月公布，2016年全球肥胖人數已是 1975 年的近 3倍，2016

年 18歲及以上的成年人中，過重者超過 19億，其中肥胖者超過 6.5 億人
1
，顯然已

成為全球的健康問題及挑戰，而臺灣 18歲以上成人之過重及肥胖比率達 47.9%，也

是不容小覷的問題。 

 肥胖與慢性病及十大死因 

與肥胖相關的慢性病包括第二型糖尿病、代謝症候群、心血管疾病、退化性關節炎、

癌症、睡眠呼吸中止症、憂鬱症、非酒精性脂肪肝、不孕症、胃食道逆流等。而 109

年臺灣國人十大死因中有八項與肥胖相關
2
，包括惡性腫瘤、心臟疾病、腦血管疾病、

糖尿病、高血壓性疾病、慢性下呼吸道疾病、腎炎腎病症候群及腎病變、慢性肝病及

肝硬化等。肥胖除了造成多種慢性疾病，也會增加罹患新冠肺炎風險並增加 3倍住院

風險
3
，根據美國調查因新冠肺炎住院的患者中，有 48.8%需要入住加護病房，而肥

胖住院者較健康體位住院者多 2倍死亡率
4
。世界衛生組織於 1997年已將肥胖視為一

種慢性疾病，歐盟委員會也在 2021年將肥胖歸類為慢性疾病
5
。肥胖是可以預防的，

因此，國民健康署吳昭軍署長呼籲民眾，從天天量體重、調整生活習慣著手，也可適

時尋求醫療專業人員的協助。 

 從調整生活習慣開始 

過重及肥胖之因素可能是攝取的卡路里大於消耗的卡路里，包括飲食攝取過多熱

量、久坐不動缺乏身體活動等所造成，民眾可運用以下方法，逐步養成良好的生活習

慣。飲食三多三少:多喝白開水、多吃蔬果、多全穀雜糧、少油、少鹽、少糖。例如:

以白開水取代含糖飲料；選擇外食或自煮餐食，多選蒸、煮、燉及涼拌食物；選擇瘦

肉並去皮；蔬菜多一些並注意油量及沙拉醬的量；以糙米或五穀米取代白米等，或可

參考我的餐盤做外食選擇讓你營養又均衡規律運動:依據「2020世界衛生組織身體活

動與靜態行為指引」，運動可以改善心血管疾病死亡率、高血壓、糖尿病、心理健康

和睡眠等，建議成人每週至少運動 150-300分鐘中等強度運動 6。 

造成肥胖的因素很多，體重管理除了調整生活習慣外，也可適時尋求專業醫療人員的

幫助，找尋真正的成因及正確的減重方式，不再讓體重失控。 

                                         （摘自：衛生福利部國民健康署-健康九九網站）    
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降級不降警:戶外運動戴口罩的五大重點 

   世界衛生組織指出，COVID-19 疫情流行期間民眾的身體活動量逐漸降低。

為減少與他人的接觸，許多人改變習慣由戶外運動轉而居家運動，然而這些居

家運動，對於喜歡戶外的民眾常會覺得意猶未盡。中央流行疫情指揮中心，公

布自 7月 27日至 8月 9日調降疫情警戒標準至第二級，雖然仍續維持社交安全

距離，但民眾仍可在適當防護下到戶外活動筋骨。由於 COVID-19屬於可經由人

與人接觸、飛沬、環境等媒介傳播的疾病，配戴口罩可以減少運動中 COVID-19

病毒的飛沫與可能的氣溶膠傳播風險，但戴口罩運動實在不舒服。國民健康署

吳昭軍署長表示，民眾若要到戶外運動，全程配戴口罩及保持社交安全距離已

成為保護自己和他人避免感染 COVID-19的必要條件。 

支持孕婦孕期戒菸 是給寶寶最好的禮物 

   為了兼顧防疫與運動安全，提供在戶外配戴口罩運動的 5個重點: 

1.選擇透氣口罩:夏天在高溫潮濕的環境下運動，臉部水蒸氣與汗水會使口罩防護

的時間縮短、口罩與臉部密合度變差。建議選擇透氣材料製成的口罩，出門前

多帶一個口罩備用，若口罩濕掉需要適時的更換。 

2.調整運動強度:以低強度活動開始，或比平常更低的強度進行運動，再視個人體

能狀況逐漸增加活動的類型、強度及次數，避免超出個人的負荷。 

3.注意個人症狀:若出現暈眩、頭暈和呼吸急促症狀，建議應停止運動。若症狀持

續未消失，應休息並取下口罩。 

4.評估身體狀況:若有肺部相關疾病，應事先諮詢專業醫師的運動建議。 

5.避免熱傷害:選擇透氣排汗衣物並避開上午 10 點到下午 4 點間太陽直曬時間，

每小時補充 2至 4杯水(1杯 240c.c.)。 

  國民健康署呼籲，從事各項運動或身體活動時必須符合中央流行疫情指揮中

心發布社交距離指引：在非特定人場所，室外的社交距離至少 1 公尺，室內至

少 1.5 公尺。因此建議，在國內疫情警戒降級時，國人應在保持社交安全距離

的原則下，依疫情指揮中心規範適時配戴口罩從事運動健身，以達到運動促進

健康之目標。                 

                                 （摘自：衛生福利部國民健康署-健康九九網站） 

                                                        

                                         

  防疫在家不怕無聊  

 親子共讀寶貝健康又幸福 

    親子共讀 這樣做就對了 

  親子共讀一點都不難，掌握以下幾個原則，讓孩子享受愛的陪伴~ 

1.共讀零歲就開始，立即開始不嫌晚： 

孩子的大腦在 3歲前會完成 80％的發展，因此越早開始越好。嬰兒時期雖然無

法瞭解文字意義，集中注意力的時間較短，但聽覺卻特別靈敏，此時共讀的重點

不在於內容，而是讓寶寶透過爸媽的聲音及語調，得到情緒上的滿足。 

2.啟動對話式共讀，與孩子一起說故事： 

2歲以上孩子可運用「對話式共讀」，用問答的聊天方式一起讀完一本書或是說

故事，如此除了增加孩子對共讀的參與感及習慣外，也可在此階段將故事與孩子

的生活經驗作連結，例如，將視力保健及事故傷害防制等帶入對話中，以從小培

養孩子的健康識能。 

3.海報物品隨手得，隨時隨地都共讀： 

 親子共讀重在”共”字而不是高超的技巧，不侷限於任何時間及地點，也不必

侷限於繪本、圖書，不論照片、圖片及隨手可得的物品或者窗外的景色，嘗試發

揮想像力來說故事，甚至用白紙與畫筆，畫出自己想與孩子分享的事物並說給他

聽，隨時隨地都能達到共讀的效果。 

4.共讀時間由少而多，養成共讀好習慣： 

共讀的時間沒有標準，孩子累了就可以停止，不要因為忙碌而拒絕，短短的 3-5

分鐘也可以一起共讀，等孩子大約 2歲後，再慢慢固定共讀的時間。若無法每日

執行，即使每週進行 2-3次也可以。 

                                 

國民健康署吳昭軍署長呼籲，親子共讀一點都不難，再忙都要記得陪她(他)說

故事，不僅對孩子發展健康有所幫助，也能一起創造共讀的美好回憶。國民健康

署製作相關素材，提供親子共讀的技巧及原則供家長參考，連結本署網站(衛生福

利部國民健康署/健康主題/嬰幼兒與兒童健康/親子共讀)，期待您與寶寶一起體

驗親暱愉悅的共讀之旅。 

                                               （摘自：衛生福利部國民健康署） 

 

 


