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橫 山 國 小 97學年度下學期

本週菜單（Menu for this week）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	2/22
	一
	飯
	 三杯雞
	黃金玉米
	炒萵苣
	青菜豆腐湯
	水果

	2/24
	二
	飯
	瓜仔肉末
	蕃茄炒蛋
	炒花椰菜
	海結湯
	鮮奶

	2/25
	三
	稀飯
	芋頭粥
	肉鬆
	炒高麗菜
	 
	水果

	2/26
	四
	飯
	滷雞腿
	 蒸蛋 
	炒芥蘭菜
	三絲湯
	鮮奶

	2/27
	五
	飯
	糖醋魚丁  
	炒大白菜 
	
	味噌湯
	水果


心血管疾病患者健康減重「三不」原則

根據衛生署統計， 40歲以上的成人每5人便有一人有高血壓的問題，顯示國人受心血管疾病的威脅仍居高不下。心血管疾病的死亡率隨著體重增加而升高；因此肥胖無疑是加重心血管疾病惡化的主要因素之一。正常人只要其「身體質量脂數BMI大於24時，代謝症候群危險性便明顯增加；當BMI大於25時，高血壓、高血脂、高膽固醇等數值就逐漸偏高，因此心血管疾病患者則應該更嚴格遵守這些標準值。」 即使只是減去原來體重的5%～10%，便足以改善心血管發病的危險因子。但是，倘若不當減重，心血管疾病患者恐怕會未蒙其利先得其害，因此建議這類患者一定要遵守「三不」減重原則──「運動不過度、藥物不亂服、飲食不隨便」： 

1.運動不過量：輕度心血管疾病患者可遵守衛生署「運動333」原則：即每週運動3次，每次30分鐘，每分鐘心跳達130下。然若是心肺功能差的重度患者，如：心肌梗塞或走路時會胸悶、呼吸困難等症狀患者，應從事中輕度的有氧運動，如：騎車、散步、慢走、游泳等。中度運動是指每分鐘心跳次數比休息時增加12～20下；而輕度運動則是每分鐘心跳次數比休息時增加5～12下。但如：拳擊、有氧、重度有氧舞蹈等運動便不適合。此類患者應以「少量多餐」的方式由每次10～15分鐘開始；每週延長5分鐘來逐漸加強運動量，直到每次運動30～60分鐘及每週4～6次之目標。 

2.藥物不亂服：目前衛生署核准的PPA、羅氏鮮、諾美婷等減肥藥物並非都適用於心血管疾病患者。抑制食慾的PPA，或刺激交感神經以加速代謝的諾美婷均可能導致自律神經失調，造成心跳加速等症狀，宜特別小心；而以抑制脂肪吸收為訴求的羅氏鮮，只作用於腸胃道，並無全身性副作用，可用於心血管患者。 
3.飲食不隨便：高血脂症是心血管疾病患者的一大隱憂，因此飲食首要注意減少脂肪及膽固醇的攝取。口味上則以低脂、低糖、低鹽為原則，同時避免飲酒過量（每日低於２杯）及抽煙。此外，醣類（尤指碳水化合物）的攝取也應特別留意，因為過量的葡萄糖會轉變成脂肪酸或中性脂肪，反而破壞心血管疾病及體重控制。 
「三不」原則為心血管疾病患者健康減重的不二法門。然而心血管疾病患者仍應依其性別、體重、工作量之多寡以及疾病之嚴重程度，請專業醫師及營養師給予全程規劃，以確保心血管疾病減重之安全性及有效性。 

文／轉載自行政院衛生署消費者資訊網
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