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時
序進入冬天，流感病毒伺機而

動，尤其新流感的威脅使得人

心惶惶，寒冷的天氣更是各種心血管

疾病突發甚且導致猝死的元凶。如何

防範疾病於未然，避免原已存在的慢

性病繼續惡化，是大家應有的「生活

須知」。

「養生」一詞源於中醫，西醫

提倡的是「預防醫學」的概念。美國

預防醫學專科學會為預防醫學所下的

定義為：「醫學的一個特殊專科，其

專注於個人及特定族群的健康，以保

護、促進及維持健康與幸福，並預防

疾病、殘障及早逝。」以下提供幾個

預防疾病的方法供各位參考。

無論是預防醫學或養生，西醫

主張的方法主要包括改善生活型態、

去除疾病的危險因子、定期健康檢查

與注射疫苗，只要能夠做到這幾點，

也就給了自己最好的健康防護。

改善生活型態

這是最基本、有效的方法，也

是最重要的觀念，可以預防所有疾

病，應身體力行。

1. 經常運動：2002年美國疾病防治管
制局將運動的好處歸納為以下10
點：

●  減緩老化，延長壽命，運動1分
鐘，壽命約可增加2分鐘 

● 減少心臟病造成的死亡 
● 減少罹患高血壓的機會

● 協助高血壓患者降低血壓 
● 減少發生直腸癌的機會 
●  降低憂鬱和焦慮的現象，促進心

理健康 
● 協助控制體重 
●  促進骨骼、肌肉、關節的功能，

預防骨質疏鬆症 
● 促進手眼協調，避免跌倒 

運動的頻率和強度可以參考

333的原則，也就是每週運動3次、

每次至少30分鐘、心跳每分鐘130
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下。但還是要根據個人的情況來調整，千

萬不要勉強。

2. 戒菸：每支香菸經過燃燒可產生4000餘種

化合物，其中包括數十種刺激物質及40種

以上的致癌物。吸煙與各種呼吸道疾病、

癌症和心血管疾病息息相關。根據統計，

戒菸1個星期之後就會開始感受到空氣的

清新及食物的美味；超過1個月之後，體

力比較充沛、循環系統改善，呼吸系統疾

病減少、較不易罹患感冒；長期戒菸不僅

大幅降低心血管疾病與癌症的風險，也能

節省大筆菸錢及減少醫療支出。

3. 健康的飲食：多吃蔬菜水果、多以開水代

替飲料、減少攝取脂肪與碳水化合物、避

免油炸與燒烤食物、不要酗酒。

4. 保持心情愉快：心理會影響生理，心情鬱

悶常常會出現一些非特異性的症狀，例如

頭痛、肚子痛等。近年來，人們罹患憂鬱

症等精神疾病的比率越來越高，因此凡事

正向思考，保持心情愉快，就是一帖養生

良藥。

5. 充足的睡眠、規律的生活作息與避免熬

夜。

去除疾病的危險因子

西醫依據流行病學調查，找出各種疾病

的危險因子，然後針對危險因子訂定出預防

的方法。例如預防癌症的方法包括：1.減少

接觸致癌物質（戒菸、戒檳榔、避免過度日

曬等）2.健康飲食3.經常運動4.癌症篩檢。

癌症篩檢在不同的癌症有不同的方法，

例如大腸癌有糞便潛血反應檢驗、大腸內視

鏡檢查；子宮頸癌有子宮頸抹片檢查；乳癌

有乳房自我檢查、乳房攝影；肝癌則針對

B、C型肝炎或肝硬化患者，定期做肝臟超

音波掃瞄檢查。

定期健檢與注射疫苗

除了上述的癌症篩檢之外，民眾可以利

用健保給付的3年1次成人健檢以及1年1次的

老人健檢，替健康把關。如果經濟許可，還

可以選擇項目較齊全的自費健檢，以期達到

疾病早期發現，早期治療的目的。

在預防注射方面，例如B型肝炎防治效

果卓越的B肝疫苗，大幅減少肺炎死亡率的

流感疫苗與肺炎雙球菌疫苗，乃至於子宮頸

癌疫苗與今年的新流感疫苗等，都對我們的

公共衛生與國人的預防保健發揮了莫大的作

用。

西醫的養生之道或許不像中醫那麼多采

多姿，但是若能參考上述原則身體力行，相

信便能大幅降低被疾病纏身的機率。
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