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冬季假期期間心臟病發作死亡人數激增
美國心臟協會敦促人們提高警惕，降低「假日心臟病發作」的致命風險
達拉斯，2023 年 12 月 13 日——研究表明，12 月最後一週死於心臟病發作的人數比一年中任何時候都多，因此冬季假期可能會變得非常危險。儘管注意心臟病發作的徵兆以及採取措施降低風險在全年都很重要，但關注所有人心臟和大腦健康的世界領先志願組織「美國心臟協會」表示，這在接下來的幾週尤為重要。

許多科學研究證實了這一致命現象。 
· 美國心臟協會的旗艦期刊《循環》上發表的一項研究報告稱，在美國，12 月 25 日的心臟病死亡人數比一年中任何一天都多，其次是 12 月 26 日和 1 月 1 日。 
· 《英國醫學期刊》的一項研究回顧了超過 16 年多來瑞典人心臟病發作的資料，結果顯示，冬季假期期間心臟病發作總體增加了 15%。特別值得注意的是，12 月 24 日（平安夜）心臟病發作增加了 37%，在晚上 10 點達到高峰，75 歲以上的人和患有糖尿病或心血管疾病的人發病率更高。
· 今年 6 月在英國心血管學會會議上發表的一項研究為先前的研究提供了支援，該研究發現一週中發生在週一的嚴重心臟病發作最多。今年的 12 月 25 日（聖誕節）正好是週一。

美國心臟協會臨床志願者、紐約市西奈山醫院系統的心臟病專家 Johanna Contreras 是一名醫學博士、理學碩士同時還是美國心臟協會會員。她表示：「在這個與家人和朋友團聚的歡樂時刻，沒有人願意想到悲劇。然而，這些令人震驚的事實卻非常令人警醒。我們並不清楚節日期間心臟病發作增多的確切誘因，這可能是多種因素共同作用的結果。」「人們已經注意到，冬季天氣會增加心臟病發作的風險，因為在寒冷的氣溫下，動脈可能會收縮，從而導致血流受限。我們還知道，節假日會給很多人造成額外的壓力。有許多派對和家庭聚會，很多人往往會過度沉迷於豐富的食物和飲料。」

Contreras 認為，最關鍵的因素之一可能是人們忽視了心臟病發作或中風的重要警告信號。 

「雖然您可能不想在醫生辦公室或醫院度過假期，但如果出現問題，及時檢查並接受治療是您能在接下來所有的節日中送給自己和親人的最好禮物之一，」她說。

如果您看到有人出現心臟病發作或中風症狀，送上生命之禮也可能會發揮作用。您可能正在商場購物、享受節日的喧囂景象或是在參加家庭聚會，卻目睹有人心臟病發作、心跳驟停。在這種情況下，立即開始心肺復甦並撥打 9-1-1 可能會決定生死。 

「徒手心肺復甦術幾乎人人都能學會也能做到。我們鼓勵每個家庭至少有一個人學習心肺復甦術，因為統計數據顯示，大多數心跳驟停發生在醫院之外的地方，而且往往發生在家中，」Contreras 說。「美國心臟協會在 Heart.org/HandsOnlyCPR 網站上提供了一個簡短的教學影片。全家人在歡度佳節時，可以一起觀看此影片並學習徒手心肺復甦術，進行這項拯救生命、改變生活的活動。」

Contreras 指出，家庭聚會也是談論 家族健康史的好時機。 

「影響心臟病和中風的許多健康因素都與遺傳有關，」她說。「如果您的父母、兄弟姐妹或祖父母中有人得過心臟病或中風，那麼您的風險也可能較高。但好在，您可以透過預防措施降低風險。了解這些歷史是重要的第一步。」

以下為即將到來的假期提供了幾個有益心臟健康的小建議：
· 了解症狀並採取行動：男性和女性的心臟病發作徵兆和中風症狀各不相同，重要的是要及早識別並撥打 9-1-1 電話求助。越早開始治療，存活和防止心臟損傷的機會就越大。 
· 適度慶祝 節日期間健康飲食並不一定意味著克制自己，總有辦法讓您吃得巧妙。您可以嘗試一些健康的小變化和改變，這樣您就能在適量飲食的同時繼續保持最佳狀態，同時不要忘記注意鹽的攝取量。
· 迎接和平，善待自己：在繁忙的假期中抽出時間照顧好自己。減輕因家庭互動、緊張的財務狀況、繁忙的日程安排以及每年這個時候普遍存在的壓力，如旅行等方面。 
· 保持運動：美國心臟協會建議每週至少進行 150 分鐘的體育鍛鍊，而這一數字在繁忙的假期中通常會有所下降。想方設法保持運動，哪怕是全家一起散步或與親人一起參加其他有趣的活動。   
· 堅持服藥：繁忙的假期可能會導致您漏服藥物、離家時忘記服藥或沒有及時補充藥物。美國心臟協會有一份藥物表，可以幫助您掌握用藥情況，同時一定要隨時關注自己的血壓數據。 

「我們知道有一些方法可以降低致命心臟病發作的風險。因此，我們鼓勵每個人在繁忙的假期中停下來，注意這些或許可以挽救生命的重要步驟，」Contreras 說。

美國心臟協會在 heart.org 網站上提供了更多有關在節日期間以及全年保持心臟健康的方法。

其他資源：
· AHA 健康資源：心臟病發作警告信號資訊圖
· AHA 健康資源：壓力管理資訊圖
· AHA 健康資源：季節療癒：減輕假日壓力的五個小建議 | 美國心臟協會
· AHA 健康資源：假日壓力？試試我們的五個健康假期小建議
· AHA 健康資源：舉辦有益心臟健康的節日聚會的五個小建議 | 美國心臟協會
· AHA 新聞稿：列一個清單，用這些有益心臟健康的假日旅行小竅門檢查兩次。
· AHA 健康資源：加入 Nation of Lifesavers

美國心臟協會科學期刊上發表的研究均經過同行評審。每篇手稿中的聲明和結論僅代表研究作者的觀點，並不一定反映協會的政策或立場。協會對其準確性或可靠性不作任何陳述或保證。協會的資金主要來自個人；基金會和公司（包括製藥、設備製造商和其他公司）也提供捐款，並資助協會的特定項目和活動。為防止這些關係影響科學內容，協會制定了嚴格的政策。來自製藥和生物技術公司、設備製造商和醫療保險提供商的收入以及協會的整體財務資訊可在此處查閱。

關於美國心臟協會 
美國心臟協會是一股不懈的力量，致力於促進生命長壽、健康生活。我們致力於確保全世界的公平健康。我們與眾多組織合作，借助數百萬志願者的力量，資助創新研究，倡導公眾健康，並分享挽救生命的資源。近一個世紀以來，這個總部位於達拉斯的組織一直是領先的健康資訊來源。請透過 heart.org、Facebook、X 或致電 1-800-AHA-USA1 聯絡我們。
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