
每
個人都擁有一顆無私奉獻的心，24小

時不停跳動，負責將血液送往全身各

處。然而，當心臟無法有效地將血液輸送到

全身時，我們稱之為「心臟衰竭」，這種狀

況會導致各個器官和肌肉無法獲得足夠的血

液，並可能引發一系列健康問題。透過本篇

衛教，讓我們一起了解更多關於心臟衰竭的

資訊，以及如何進行早期預防和處理。

盛行率，每年都在增加

根據近期文獻報告，全球約有5600萬人

受到心臟衰竭的影響1，在不同的國家，盛行

率在0.1-6.7%2。在台灣，根據衛生福利部的

資訊，心臟衰竭的盛行率每年都在增加，並

且隨著年齡增長而增高。特別是在65歲以上

的老年人中，每100人中就有約7-10人罹患心

臟衰竭。這樣的數據提示我們，心臟衰竭是

一種不容忽視的重大公共衛生議題。

４習慣，幫助早期預防

幸運的是，我們可以透過適當的生活習

慣和飲食控制，有效預防心臟衰竭的發生。

以下是一些具體的預防策略：

1 
健康飲食

蔬果、全穀類、瘦肉和魚類是營養豐富

的食物來源。同時，我們需要限制鹽分和糖

分的攝取，以防止高血壓和糖尿病等可能引

發心臟衰竭的疾病。
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2 
規律運動

維持規律的運動習慣有助於強化心肌，

降低血壓，並維持健康的體重。建議每週至

少進行150分鐘的中等強度運動，或75分鐘的

高強度運動。

3 
避免不良習慣

吸菸和過量飲酒都可能導致心臟疾病。

如果您有這些習慣，建議儘快戒除或至少降

低頻率。

4 
定期健康檢查

透過定期的健康檢查，可以及早發現

並管理可能引發心臟衰竭的疾病，例如高血

壓、糖尿病和冠心病等。

早期處理，降低疾病影響

如果您被診斷為心臟衰竭，請不要慌張

或沮喪。現代醫學的進步意味著，透過適當

的管理和治療，大多數的心臟衰竭患者可以

過上品質良好的生活。

1 
遵從醫生的建議

每位患者的狀況都是獨特的，所以醫生

將為您訂製最適合您的治療計劃。這可能包

括藥物治療、飲食控制、運動計劃，或是手

術。

2 
健康生活習慣

除了藥物治療，維持健康的生活習慣也

同樣重要。這包括均衡飲食、規律運動、避

免吸菸和過量飲酒。

3 
學習與疾病共處

與任何長期疾病一樣，學習如何與心臟

衰竭共處是重要的。這可能包括學習如何處

理疲倦、呼吸困難等症狀，如何管理藥物，

以及如何調整生活方式以適應新的身體狀

況。

心臟衰竭是全民健康的重要議題。透過

了解、預防和早期處理，我們可以將其影響

降到最低。讓我們以健康的心臟，過上充滿

活力和希望的生活吧！
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