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[bookmark: _Hlk184294765]心臟與和諧：農曆新年健康傳統指南
蛇年將近，和美國心臟協會一起學習心臟健康小貼士吧

達拉斯，2025 年 1 月 21 日 — 對於數百萬的亞洲人和亞裔美國人來說，農曆新年是迎來新生、反思過去，以及促進健康和長壽的傳統時光。2025 年的農曆新年將於 1 月 29 日開始。今年的農曆新年慶祝活動正好與美國心臟月重疊，這是聚焦心臟健康和福祉的絕佳契機。作為全球領先、專注於心臟和大腦健康的非營利組織，能夠透過有意義的健康指導讓每家每戶度過一個繁榮的新年，美國心臟協會感到無比自豪。 

「透過將健康習慣融入珍貴的家庭傳統，每家每戶都可以為接下來充滿活力的一年奠定基礎，同時向他們的文化遺產致敬。而我們女性身為家庭健康的重要守門人，在農曆新年的傳統中扮演著至關重要的角色」，美國心臟協會 2023 年「為女性獻出紅色力量」志工班全國成員吳佳（Jia Wu）（英文網站）表示。「這場慶祝活動不僅是為了紀念過去，更是在與我們所愛的人一起，為一個更加健康的未來定下基調。作為心血管疾病的倖存者以及美國心臟協會的全國志工，我深知將健康置於首要位置、成為自己和家人健康的倡導者的重要性，這是為了確保我們未來還能有更多一起快樂慶祝的時刻。」

農曆新年慶祝活動心臟健康小貼士  
美國心臟協會提供了一些小貼士，幫助每家每戶在慶祝文化傳統的同時促進健康：
· 用營養豐富的食物來慶祝（英文網站）：蒸魚、新鮮蔬菜和水果等傳統菜餚，飽和脂肪含量低，必需營養物質的含量卻很高。根據美國心臟協會的建議，將有益心臟健康的油脂（英文網站）納入食譜並減少食鹽和糖的使用，能夠增強健康效益。韓國的雜菜（甜薯粉條配蔬菜）、越南的春捲（新鮮春捲）和中國的湯圓（糯米丸子，常以清湯或薑汁湯作為湯底）都可以用低鹽、低糖和有益心臟健康的油脂進行製作。更多有益心臟健康的食譜可以在用心的亞洲美食|美國心臟協會（英文網站）找到。
· 透過運動來慶祝（英文網站）：  太極是一種結合輕柔動作、深呼吸及冥想的中國運動，已被證實有益健康（英文網站）。參與如太極或家庭戶外散步等傳統活動，不僅是對文化遺產的尊重，也有益於心臟和大腦健康。 
· 加強情感連結（英文網站）：  農曆新年期間與至親好友們團聚，有益於心理健康，還能減少壓力，而壓力是影響心臟健康的重要因素。根據美國心臟協會的建議，實踐感恩（英文網站）和參與傳統活動有助於促進幸福和情感和諧。 

尊重農曆新年的多樣性
雖然農曆新年在中國、韓國和越南等國家被廣泛慶祝，但它也與其他亞裔美國原住民及太平洋島民 (AANHPI) 的社群和文化產生了共鳴。雖然夏威夷原住民和太平洋島民沒有慶祝農曆新年的傳統，但是他們同樣重視健康、社群和共享的餐食。像是夏威夷的涼拌鮭魚和生魚片等美食，在製作時可以進行有益心臟健康的調整，使用新鮮、營養豐富的食材。

在這個農曆新年，只要秉持健康與和諧的理念，家家戶戶就能以積極的態度迎接蛇年的到來，並致力於延年益壽，以確保在未來的歲月裡，能享受更多珍貴的慶祝時刻。

其他資源：
· AHA 新聞稿：相互關聯的社會因素可能會影響亞裔美國人次族群的心血管健康（英文網站）
· AHA 新聞文章：美國亞裔族群在心血管疾病及其風險方面存在差異 | 美國心臟協會（英文網站）
· AHA 健康資訊：生活的 8 條重要建議（英文網站）
· 學習純按壓 CPR/使用 AED (影片) （英文，Spanish，中文）
· 在 X 上關注 AHA/美國中風學會 (ASA) 新聞@HeartNews

###
關於美國心臟協會  
美國心臟協會是致力於促進生命長壽、健康生活領域的不懈力量。該組織致力於確保所有社群的公平健康，一百多年來一直是健康資訊的主要來源。在全球超過 3,500 萬名志工的支援下，我們資助突破性研究，倡導公眾健康，並提供重要資源，來拯救和改善受到心血管疾病及中風影響的生命。透過在科學、政策和照護方面推動突破性進展，實施行之有效的解決方案，我們每天都在為促進健康和改變生命而不懈努力。請透過 heart.org、Facebook、X 或致電 1-800-AHA-USA1 與我們聯絡。     

媒體查詢：
Elizabeth Nickerson：305-761-5932, elizabeth.nickerson@heart.org   
公眾查詢：1-800-AHA-USA1 (242-8721)  
heart.org 和 stroke.org  
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