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冬季 輕松迎向

美好心生活
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冬季來臨，連連低溫，冷颼颼的天

氣，只想待在暖呼呼的被窩不想活動，

加上冬季進補，熱騰騰的鍋物、酥脆炸

物、薑母茶、紅豆湯圓、搭配涮嘴零食

小點，琳瑯滿目的美食選擇，小心補過

頭心血管疾病隨之找上門 ！

根據衛福部公佈的2020年十大死因，

心血管疾病高居前五名內，近10年心

血管疾病的死亡人數成長率，大幅高出

癌症死亡人數成長率約 3.5 倍，冬季更

是心血管疾病的好發季節，統計顯示若

氣溫下降 10 ℃，二星期內，因寒流效

應引發心肌梗塞的相關死亡率就會上升

36％，且溫度每降攝氏1度，未來一個

月罹患心肌梗塞的機率會增加2％。

除了冬季必備保暖小物外(外

套 、 圍 巾 、 毛 帽 、 暖 暖 包

等，更須注重日常身體的保

養，才是維持健康最重要的

關鍵！
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心血管疾病

從來不嫌你
年輕
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台灣研究發現55歲以下的心肌梗塞比

例，從2009年到2016增加至少30%以

上，且年年逐漸上升中，由於年輕族群

飲食西化、工作壓力、加班應酬、生活

作息不正常等...都是導致心血管疾病年

輕化重要的因素。

心血管疾病已不再是老人的專利，面對

來得又急又快且「要命」的心血管疾

病，更要超前部署，沒有阻塞，也要及

早保養，由內而外層層提升血管健康！

近來，新聞報導越來越多年輕知

名人士，因心血管疾病而逝世，

無預期的離開令人惋惜！社會大

眾也因此開始對心血管的健康及

保養更加重視。
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「發炎」兩字看似無害，卻是導致心血管疾病的罪魁禍首，常無聲無息，

使我們忽略其對於心血管的潛在傷害及威脅，更是加速導致動脈硬化、急

性冠心症、心衰竭等疾病產生的元凶，因此降低體內的發炎反應及減少發

炎產生，對於心血管的健康十分重要。統計顯示心血管疾病也是造成失智

症的主因之一，因此提升心血管健康，也可以降低罹患失智症的風險！

目前已有多項研究發現多種營養成份有助於血管逆齡，維持血管健康

香氣四溢的咖哩，金黃色澤的薑黃飯，令

人垂涎三尺，薑黃素富含強效抗氧化及抗

自由基的能力，能夠減緩自由基對於身體

的傷害。薑黃素對於身體的發炎反應，也

有相當好的抑制效果，除了這些功能外，

在其他實驗中也顯示薑黃有助於抗癌、抗

病毒及預防失智症等疾病的發生，對於身

體來說擁有相當多的益處。

松樹皮當中含有豐富的原花青素、兒茶素

和及多酚類化合物，因此具有強效的抗氧

化能力，研究顯示松樹皮萃取物能減少血

管纖維化、改善高血壓，有助於降低心血

管疾病的風險，保護心血管7，此外因其

強效的抗氧化能力可保護腦部DNA不受

損，避免腦部機能退化，進而改善認知。

保護血管、全面抗氧化、抗發炎

薑
黃

松
樹
皮
萃
取
物



血管就像家中的水管一樣，隨著年齡逐漸增加，血管內沉積的廢物也就越

來越多，研究顯示心血管恐由30歲開始逐漸阻塞，可怕的是一般阻塞程度 

小於70％是沒有症狀及感覺的。
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淨化血液、血流保順暢

鉻所扮演的角色是維持胰島素的正常形

態，有助於控制血糖和血脂的水平，而其

中吡啶甲酸鉻經研究證實吸收率為其他 

型態鉻3-16倍之多，能改善血脂，降低膽

固醇、三酸甘油酯及游離脂肪酸，以及改

善皮下脂肪、內臟脂肪及腹部脂肪，達到

預防心血管疾病的好處。

鉻

打好身體的基礎，及早保養！才能使我們享受健康生活！
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讓人又愛又恨的食材納豆，對於心血管來

說具有清道夫的作用，也是日本人長壽的 

祕密，主要的機能在於其富含納豆激酶， 

實驗證實可以活化體內血栓溶解酵素，當

血栓溶解酵素被活化之後，他就可以直接

溶解血栓，有效清除淨化血管，進而改善

高血壓，使血流順暢，降低中風風險！

納
豆
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除了從飲食中補充營養的成分外，

也可以藉由改善生活習慣，來保護心血管

採低油、糖、鹽及高纖飲食，

多吃天然的食物，避免醃製、

加工食品

控制三高慢性病，體重控制搭

配定期測量血壓及血糖，是健

康重要的關鍵

擁有充足的睡眠

是健康不二法門

每週累積150分鐘的中度身體活
動，例如快走、慢走、騎自行
車，或利用零碎時間進行身體
活動也很好，如走路上下班、
上下樓爬樓梯、幫忙做家事等

避免抽菸及喝酒 ，以水代酒，

是健康聰明的選擇

健康飲食

養成運動習慣
養成運動習慣

維持理想體重

睡眠充足

戒除不良生活嗜好

從生活中改變飲食習慣、調整生活型態，

搭配補充優質的營養素材，由基礎開始保養！

打造健康心起點， 輕松迎向美好心生活
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