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入 冬 首 波“ 寒 流 ”即
将报到，天气一变冷，就
可以听到频繁的救护车
警 笛 声 音 ，将 患 者 紧 急
就 医 ，其 中 不 乏 心 肌 梗
塞 发 作 患 者 ，心 肌 梗 塞
正是心因性休克的可能
前兆。这些意外来的很
突 然 ，往 往 让 人 措 手 不
及 。 营 养 师 表 示 ，预 防
心因性休克要先避免两
大无声杀手：高血压、高
血 脂 ，其 中 高 血 脂 的 人
要 多 注 意“ 三 多 吃 ”、
“三不要”的养生要诀。

什 麼 是 心 因 性 休
克？心因性休克是心肌
功 能 受 损 ，以 至 无 法 输
出足夠的血量和氧气到
组 织 ，造 成 无 法 供 应 全
身所需、血压下降，进而
产生昏迷休克等现象。

哪 些 人 是 心 因 性 休
克高危险群？高敏敏营
养 师 表 示 ，心 因 性 休 克
高 危 险 群 包 括 ：常 抽 烟
者 、酗 酒 者 、高 血 压 、高
血脂、高血糖、有心脏病
史 、先 天 心 脏 病 者 。 至
于年轻人也不要以为不
会发生，如果长期熬夜、
生 活 压 力 大 、生 活 习 惯
不 良 等 ，也 可 能 造 成 心
血 管 疾 病 ，成 为 心 因 性
休克的潛在风险族群！

如 何 预 防 心 因 性 休
克？首先要先避免两大
无声杀手：高血压、高血
脂。

什麼是高血脂症？
1. 血 中 的 胆 固 醇 或

三酸甘油脂过高。
2. 坏 胆 固 醇 过 高 或

好胆固醇过少。
其实不论是单一、合

并 的 血 脂 異 常 ，都 是 道
致动脉粥状硬化的危险
因素。加上高血脂的盛
行率远比我们想得还要
更 多 ，大 约 每 5 个 人 当
中 就 有 1 个 人 有 高 血
脂。有高血脂的人除了
容 易 并 发 心 因 性 休 克 ，
也 可 能 造 成 心 肌 梗 塞 、
中风、肾脏病、周边动脉
疾病、胰脏炎风险。

有 高 血 脂 该 如 何 做
到“饮食控制”呢？高敏
敏 营 养 师 提 醒 ，应 该 多
注 意“ 三 多 吃 ”、“ 三 不
要”的秘诀：

三多吃
1. 多用蒸煮卤烤燉：

烹调宜多使用蒸煮卤烤
燉，但是要避免油炸、油
煎、油酥。

2. 多吃好油：不要闻
油 色 变 ，因 为 好 的 油 脂
会帮助我们代谢掉不好
的油脂。建议炒菜使用

植物油，如菜籽油、橄榄
油、苦茶油等，并避免使
用过多的调味料。

3. 多吃纤维食物：纤
维 食 物 像 是 各 种 蔬 菜 、
未精致全榖杂粮类。

三不要
1. 不吃肥肉：饮食少

吃 肥 肉 、肥 皮 、动 物 內
脏、加工肉品，以选择低
脂高蛋白的食物为主要
摄取来源。

2. 不要抽烟喝酒：吸
烟与饮酒皆为心血管疾
病的高风险因子。

3. 不要太胖：体重超
重 、肥 胖 会 道 致 高 血 压
等 心 血 管 疾 病 ，也 包 括
心因性休克。维持理想
体 重 ( 公 斤 ) = 22 × 身
高 ( 公尺 )平方。

除 了 高 血 脂 要 注 意
之 外 ，高 血 压 也 是 现 代
人的文明病之一。根据
世 界 卫 生 组 织 (WHO) 统
计 ，世 界 上 最 多 人 得 到
的 慢 性 病 就 是 高 血 压 。
再加上国民健康署也调
查 发 现 ，在 台 湾 约 每 4
人 就 有 1 人 是 高 血 压 患
者。千万不要认为高血
压 是 长 辈 的 专 利 ，各 个
年龄层的人都有可能罹
患高血压。

对 抗 高 血 压 除 了 药
物 控 制 外 ，更 改 自 己 的
饮 食 方 式 更 是 良 药 ：
DASH 得 舒 饮 食 有 助 降
血 压 ，能 让 你 少 吃 一 颗

血压药。
什麼是得舒饮食？
高敏敏营养师表示，

得 舒 饮 食 是 从“DASH
Diet ”中 的 DASH 而 来
的 ，“DASH”则 是“Di-
etary Approaches to Stop
Hypertension”的缩写，表
示“ 利 用 饮 食 方 式 来 预
防高血压的饮食”。

得 舒 饮 食 该 怎 麼
吃？得舒饮食要诀：

1. 白 饭 面 条 等 精 致
淀粉換成未精致全谷杂
粮 ，像 是 地 瓜 、马 铃 薯 、
南瓜、糙米饭等食材，都
是属于好的未精致淀粉
类。

2. 每 天 吃 5 份 蔬
菜 ＋ 5 份 水 果 ，一 份 蔬
菜 约 煮 熟 的 半 碗 ，一 份
水 果 约 放 进 碗 里 的 8 分

碗。
3. 每 天 摄 取 2 杯 乳

制 品 ，像 是 牛 奶 、优 酪
乳、优格、起司等。

4. 红 肉 改 白 肉 和 豆
制 品 ，每 天 吃 小 于 或 等
于 6 份。

5. 用好油、少吃甜食
及 肥 肉 ，好 油 可 以 以 植
物 油 、坚 果 为 主 要 摄 取
来源，

至 于 甜 食 部 分 建 议
将含精制糖甜点用水果
替 代 ，或 是 坚 果 、优 格
等。

简单来说，得舒饮食
其 实 沒 有 太 多 限 制 ，主
要 就 是 多 吃 未 精 制 全
谷 、蔬 菜 、水 果 等 ，以 及
多补充乳制品及摄取白
肉，就能控制血压。

至 于 得 舒 饮 食 为 什

麼 能 夠 有 效 降 血 压 、增
进健康？主要是因为高
血压会让动脉硬化失去
弹性 造成脑部、肾等器
官 的 血 液 交 換 能 力 变
差，进而道致心脏病、肾
病 、中 风 、失 明 风 险 ，而
得舒饮食则可以有效控
制血压的提升。

高敏敏营养师提醒，
需 要 注 意 的 是 ，得 舒 饮
食 虽 然 能 帮 助 健 康 ，卻
不是人人都适合吃！像
是得舒饮食的水果摄取
量 偏 多 ，对 于 糖 尿 病 友
的 血 糖 可 能 会 造 成 威
胁 ；对 于 需 要 控 钾 的 肾
脏病友也不利。若执行
后 即 便 血 压 有 下 降 ，也
千 万 不 要 自 行 停 药 ，是
否 能 減 药 或 停 药 ，还 是
必须遵从医师指示。

寒流防心因性休克寒流防心因性休克！！
““三多吃三多吃、、三不要三不要””保命保命！！
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有 一 位 母 亲 第 一 次 参
加 家 长 会 ，幼 稚 园 的 老 师
说 ：“ 你 的 儿 子 过 动 ，在 椅
子 上 三 分 钟 都 靜 不 了 ，你
最好带他去医院看一看。”
回 家 的 路 上 ，儿 子 问 她 老
师 都 说 了 些 什 麼 ，她 鼻 子
一 酸 ，差 点 流 下 淚 来 。 全
班 30 位小朋友，只有对他，
老师觉得很苦恼。她在內
心 深 深 呼 求 了 一 声 主 名 ，
然后告诉他：“你原来在板
凳 上 坐 不 了 一 分 钟 ，老 师
说 现 在 你 能 坐 三 分 钟 了 ，
妈妈很开心。”

那天晚上，她儿子破天
荒 吃 了 两 碗 米 饭 ，并 且 沒
让 她 喂 ，因 为 儿 子 也 很 开
心 妈 妈 称 赞 了 他 。 后 来 ，
儿 子 上 小 学 了 。 家 长 会
上，老师说：“全班 50 名同
学 ，这 次 数 学 考 试 你 儿 子
排第 40 名，或许你该考虑
让他去补习一下。”当这个
母 亲 回 到 家 里 ，对 坐 在 桌
前 的 儿 子 说 ：“ 第 40 名 很
好！这说明你并不是个笨
孩 子 ，因 为 你 还 赢 过 了 10
个 同 学 。 只 要 细 心 些 ，一
定会考到 2O 名的。”

说 这 话 时 ，她 发 现 ，儿
子黯淡的眼神一下子充满
了光，沮丧的脸也一下子舒
展开来。她甚至发现第二
天上学时，儿子去得比平时
都要早。这对母子就这样
好像跌跌撞撞似的，一路重
复著同样的情形，终于熬到
了儿子高中毕业了。

母亲有一种预感，她儿
子 录 取 得 了 第 一 志 愿 ，因
为 在 报 考 时 ，她 跟 儿 子 说
她 祷 告 时 很 平 安 ，她 相 信
他能录取。他儿子从学校
回 来 ，喜 孜 孜 地 把 一 封 挂
号 信 交 到 她 的 手 ，突 然 转
身跑到自己的房间里大哭
起 来。“ 妈 妈 ，我 知 道 我 不
是 个 聪 明 的 孩 子 ，我 知 道
从 小 到 大 别 人 怎 麼 说 我
的 。 可 是 ，这 个 世 界 上 还
有 你 能 欣 赏 我 ，这 样 就 夠
了 ……”这 时 ，她 悲 喜 交
加 ，再 也 按 捺 不 住 十 几 年
来凝聚在心中的淚水……

你在意别人为你定的标
签吗？也许那个标签下得
还很有道理，你一点也反驳
不了？这时你能否像这位
母 亲 一 样 ，越 过 人 们 对 你
“正确”的评论，在凡事上都
能看到积极的一面，把荊棘
化作土壤的养分？

记住，神看你不是照人
所 看 的 来 看 你 ，凭 靠 恩 典
好好奋斗吧！祂知道你连
自己都还不晓得的整个人
生！“因为要紧的不是人怎
样看；人是看外貌，耶和华
是看內心。”（撒上 16:7）
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一句积极的话


