天寒冷心~心血管疾病照護

前言:
多年來心血管疾病一直是十大死因中名列前茅，每當季節交替寒流期間，民眾須注意低溫對心血管病及老年長輩造成的危害，特別是長輩對於環境溫度變化反應變遲鈍，應確實保暖並減少外出及攝取足夠的熱食及水分，來維持熱量，避免過多的熱散失，才能避免誘發心血管疾病及其併發症發生。


心臟病的徵兆及警訊：
1. 心絞痛：主要徵兆為「胸悶」，範圍約半個手掌位置在胃到下巴、右肩到左肩甚至到左手肘。
2. 心律不整：主要徵兆為心臟蹦蹦跳，容易喘、耐力變差，若為心房顫動，中風機率高達常人五倍。
3. 心血管狹窄:主要徵兆為吃飽飯後、生氣或有壓力時、季節轉換、運動過後，出現喘部過氣、心悸、持續幾分鐘以上噁心和冒冷汗。

心血管病照護:
1. 健康飲食:足夠而適量均衡又營養的飲食，對成長中的兒童及老年人十分重要。足夠的穀物類和蔬菜水果，加上適量的魚蛋肉奶類等，能提供能量營養維生素和礦物質使身體成長及保持健康。可是過量不均衡的飲食，如高糖高鹽高脂肪會加速血管硬化，脂肪聚集和血壓升高。
2. 不吸菸或戒菸:吸菸刺激心跳快，使心臟含氧量下降，也直接加速血管硬化，因此吸菸者患心臟病的機會較高。
3. 適量的運動:運動可增強心肺功能，舒緩高血壓、助於血糖平穩、減低血液中的膽固醇，這些益處加起來能幫助控制體重，減低冠心病、高血壓、糖尿病腦中風的發生率。
4. 預防肥胖或控制體重:肥胖是高血壓、糖尿病及高膽固醇的成因之一。一些心血管病的前期病變。如高血壓、糖尿病及高血脂，及代謝綜合症，可能已經在超重或肥胖的兒童和青少年裏發生。
5. 注意保暖:夜間與清晨起床即出門時要注意保暖，
6. 恰當處理壓力:生活上的壓力有可能增加患心臟病的風險。因為壓力過大會引發血壓升高及心跳加速。若能積極態度面對任何壓力，加上健康生活、適量運動、足夠休息，益有利於預防心血管疾病。
7. 定期健康檢查:定期的健康檢查可以及早發現疾病並加以治療。
8. 按時服藥:無論是高血壓、糖尿病、高血脂及其他相關慢性疾病，除了靠生活調整外，定期追蹤及遵從醫囑按時服藥都能降低心血管疾病的風險。
結論:
寒冷季節易誘發心血管疾病，我們要特別注一天氣預報，適時的安排好工作和休息，及時增加帽、衣、被褥，飲食上適當控制食鹽和脂肪的攝入量，多吃蔬果，避免過度勞累和情緒激動。戒菸與提前檢查病治療心臟病常見幾個危險因子(高血壓、糖尿病及高血脂)之外，維持標準體重和養成運動習慣，都有助於預防心血管疾病的發生，對於忙碌的現代人而言，適當的舒緩緊張的情緒也是健康必修的一門課題。

酒癮宣導
什麼是酒癮:
1. 一個原發而慢性化的疾病，受到遺傳、社會心理、環境多方面而影響他的進程與表現。
2. 會很想喝酒。
3. 一旦開始第一口酒便會一直想喝下去，也很難減量。
4. 對酒精產生耐受性。
5. 對酒精產生依賴性
6. 即使喝酒行為已產生家庭破裂，健康惡化，或違反法律的問題，仍然繼續喝酒。
7. 酒癮的身體狀況日漸惡化且危及生命。

酒癮造成之器官病變:
神經系統:中樞神經的危害包括憂鬱症、癲癇、酒癮、精神病、失憶或失智症。
心血管系統:心臟病、高血壓、出血性及缺血性腦中風。
消化道系統:肝炎、肝硬化、食道癌、消化道瘍及胰臟炎等。
肌肉骨骼系統：肌肉萎縮、骨頭缺血性壞死。
生殖系統:性慾降低、性功能障礙、不孕。
胎兒酒精依賴症:造成胎兒生長遲滯。
免疫系統:感染機率上升。
[bookmark: _GoBack]其他:皮膚、眼睛與耳部病變。

酒癮自我檢測:
以下四個問題中若有兩題以上為「是」，就可能已經有酒癮了，要盡快找精神科醫師評估與處理。
1. 你曾經不想喝太多，後來卻無法控制而過量嗎?
2. 家人或朋友為了你好而勸你少喝嗎?
3. 對於你喝酒這件事，你會覺得不好或是感到愧疚(不應該)嗎?
4. 4.你曾經早上尚未進食前，就要喝一杯才覺得比較舒服穩定嗎?

因應與求助:
1. 酒癮可以治療:精神科醫師可提供藥物減少戒斷不適，協助患者停止喝酒，之後以心理治療，重建生活。
2. 酒癮的治療階段:早期發現→早期介入→治療酒精戒斷症狀→復健→復發預防。
3. 酒癮如同高血壓、氣喘一樣屬於慢性病，需要長期抗戰。
4. 若懷疑自己家人有酒癮相關問題，請早期尋求各醫療機構精神科或各縣市衛生局協助治療。


