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當氣溫降低或周遭環境溫度驟降時，血管內的平滑肌會

跟著收縮，容易造成血壓突然升高，具三高（高血壓、高血

糖、高血脂）的民眾，更會增加心臟病或中風急性發作的機

會。日夜溫差大的時候，國民健康署提供護心 3 招：  

第 1 招  健康飲食，多留心  

天氣寒冷，許多人會喜歡吃薑母鴨、羊肉爐等鍋物，祛

寒保暖，可能會造成熱量與鈉攝取量過多；天冷時因水份補

充不足，造成血液過度濃稠，可能引起心血管疾病的發生。

另外，飯後避免立即泡湯，建議飯後 2 小時再泡湯，泡湯時

間每次以不超過 15 分鐘為原則，泡湯時也要多注意水溫及

緩慢入池泡湯 (由腳開始，逐一到半身，最後再全身 )，同時

別忘了多補充水份。  

第 2 招  運動保暖，護身心  

溫差大，運動前的充分暖身，至少 10 至 15 分鐘；運動

前、中、後需補充水份，及完整收操與運動後保暖。運動項

目與強度，應視本身情況量力而為。若本身有三高（高血

壓、高血糖、高血脂）及心血管疾病患者，運動時更要留意

自身狀況，天冷以室內運動為主，若運動時發生胸悶痛、呼

吸喘、冒冷汗等症狀，應立即停止運動，尋求旁人的協助或

打 119 盡速就醫。救援時間是最重要的關鍵，切勿因症狀緩

解而輕忽嚴重性，容易導致錯失黃金治療期而造成遺憾。  

第 3 招  冬天出門，要暖心  

早晚出門時，應注氣溫變化，現正值暖冬，但早晚溫差

大，多留意氣象預報及室內外溫差，記得適時添加衣物保

暖，並以洋蔥式（多層式）穿搭法，來預防溫差所帶來身體

健康的危害。國民健康署提醒有慢性病患者，務必定時服

藥，並隨身攜帶健保卡與緊急用藥，以確保自身安全，並養

成定期量血壓的好習慣。  

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E4%B8%AD%E9%A2%A8?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZXkL9rAJeCXcRnZilrHYrz8k87zEKheaxvC42hOLm41k_fntStqbFfa8wQ5StsOmRppjncpf_y_nrBUYYjieUyU2ErJ1PiiGlzKKtnf1mJpZxgolPJcuJ7Fpz0sRZ3l2p0FkAl9_IuZalzUfPywe731&__tn__=*NK-R


另外除了維持良好的生活習慣，也要記得時時留意自己的身

體狀況，辨識中風四步驟如下 : 

F.A.S.T.  辨識中風四步驟  

一、 Face：觀察患者面部表情，兩邊的臉是否對稱。  

二、 Arm ：請患者將兩手抬高平舉，觀察其中一隻手是否會

無力下垂。  

三、 Speech：請患者讀一句話，觀察是否完整清晰。  

四、 Time：立刻送醫，把握急性中風搶救黃金 3 小時。  

 

 
 

若有身體不舒服，請一定要諮詢專業的醫師、盡速就醫，願

每一個人都平安健康！  

 

 

學生事務處衛生保健組  關心您~ 
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