
『血管醫學防治中心』焦點新聞                

 血管醫學防治季刊第 1 期將於 99 年 3 月 1 日出刊，主題

為「冠心症」。 

 99 年 3 月 6日(六)健康列車講座-內科部部長張家築醫師 

與黃智英護理師主講，歡迎院內同工踴躍參加。   
活動流程表(時間：14：30~16：30) 

時間 主題內容 主講人

14：00 ~ 14：30 入場  

14：30 ~15：20 主題演講：認識疾病－腎臟病 
身體的排毒器官，您不可不「謹腎」

張家築

醫師

15：20 ~15：40 健康操  

15：40 ~16：30 副題演講：修正生活型態 

謹「腎」共處－接受它愛護它照顧它

黃智英

護理師

16：30 ~  4/3(六)下次再見  

地點：彰化縣文化局 1樓演講廳 

 

血管健康專欄                                

 
 

◎文/蔡玲貞營養師 血管醫學防治中心副主任 

    預防中風，必需在尚未發生血栓前就積極防治。許多研

究顯示，中風與高血脂症、高血壓、心臟病、糖尿病、肥胖

症等疾病有密切的關係，在罹患各疾病時，就必需加以注意

疾病的控制。『羅馬不是一天造成的』，這些慢性病的發生，

與生活型態有很大的相關性，日本人又稱之為『生活習慣

病』。報導也指出，造成人類死亡的因素，有 50%以上是不

良生活習慣造成的。良好生活型態包括飲食控制、適當體能

活動、戒掉不良嗜好抽菸、大量飲酒等；如何吃才能預防中

風？並非選擇單一超級食物如抗氧化力強的綠花菜、波菜、

蕃茄、鮭魚、堅果類等健康食物，身體就會健康，而是整體

性均衡攝取六大類食物，在質及量上都能掌控，即是達到健

康飲食的目的。並加強其他飲食上控制的點包括降低飽和脂

肪和膽固醇攝取、增加攝取植物固醇及可溶性纖維，以下就

一一介紹： 

五穀根莖類： 3～6 碗 

低脂或脫脂奶類：1～2份（每份 240cc） 

蔬菜類： 2碗以上 

水果類： 2碗以上 

豆魚肉蛋類 ：4份（每份約 1兩） 

核果油脂類：2～3湯匙 

食鹽攝取：6 公克以下，盡量不吃隱形鹽分高

的食品如加工品類、零嘴類等。 

在均衡飲

食的基本

架構下，每

天要均衡

攝取六大

類食物 

注意避免攝取過多精製糖類食品如含糖飲

料、甜食等。 

 

 

 

 

 

 

烹調用油多選用富含單元不飽和脂肪酸的橄

欖油、芥花油或富含多元不飽和脂肪酸的葵花

油、大豆油等。 
避免油膩的烹飪方式，如油炸、油煎、油炒。

減少紅肉類如猪肉、牛肉之食用，一天最好1-2
兩即可。改以魚肉、海鮮類、豆製品取代。 
每天增加一份堅果類(約20公克)如核桃、腰

果、花生等，有助於好的膽固醇（HDL）的上

升。 

食物中的

飽和脂肪

酸＜總熱

量的7%，

選擇好的

油 

減少食用富含反式脂肪酸之人工奶油的糕餅

類。 
減少高膽固醇食物攝取，如：蝦蟹魚卵，猪腦、

內臟類，蛋黃等。 膽固醇< 
每天 200 
mg 

減少升膽固醇指數較高的食物（為飽和脂肪酸

與膽固醇的比值），特別如：高脂乳酪、椰子

肉、奶精、椰子油、猪腦、內臟類、蛋黃等。

水溶性纖維主要存在於豆類、水果、根莖菜

類、燕麥、洋菜、木耳、海帶、紫菜、菇類、

瓜類、莢豆類等。 

增加水溶

性纖維

(soluble 
fiber)攝
取，每天

10~25 克 

增加非水溶性纖維攝取，蔬菜水果要足量，主

食類盡量選擇全穀類。 

植物固醇因為結構與膽固醇類似，可減少腸道

吸收膽固醇，防治心臟血管疾病。 
增加植物

性固醇

(plant 
sterols) 攝
取，每天 1
～3 克 

植物固醇存在於所有植物中，尤其是堅果這類

富含油脂的種籽食物，如杏仁、核桃、腰果；

其中最濃縮的便是植物油，如黃豆油、玉米

油、葵花籽油等。最近研究也存在章魚、花枝、

墨魚類，可以取代部分肉類。 
除三餐建立良好的飲食習慣，建議體重過重者務必減輕

體重，理想體重=22×(身高m)×(身高m)±10%。可利用小技巧

幫助改善飲食習慣，達到理想體重： 

（1）您可以吃的更少來減輕熱量，但不會影響滿足感：細      
     嚼慢嚥、增加蔬果、使用小盤子裝食物。 
（2）避開容易引起食慾的行為。 
（3）不要跳過正餐不吃。 
（4）規律適當的體能活動，每天至少維持30分鐘的中強度

運動或至少走路2-3 英哩（3.2公里-4.8公里），以幫助

提高好的膽固醇。中度運動如平地快走、平地騎腳踏

車、跳舞、排球、羽毛球；強度運動如慢跑、上坡騎

腳踏車、游泳、足球等。 

  慢性疾病導致的中風，隨著社會型態、環境因素、飲食

多元化等，有愈來愈年輕化趨勢；雖然醫療進步使壽命延

長，但餘命的生活品質卻降低了，且增加醫療資源付出。我

們必須付諸行動化，才能逆轉慢性病的發生，將健康飲食、

規律運動加入每天生活的模式，一點一滴聚沙成塔的改善，

成為良好的生活習慣。 
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(本電子報內所有血管健康專欄皆摘自本中心血管醫學防治季

刊。) 

◎2010 彰化基督教醫院 血管醫學防治中心 編製 
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