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心血管疾病風險篩檢 
(Cardiovascular disease risk screening) 

心血管疾病風險篩檢可評估您心臟和血管的健康狀況。當您的醫生為您進行篩檢時，您獲得的評分將

顯示您在未來 10 年內心臟病發作或中風的可能性（若您未做出任何改變以降低風險）。 

您和您的醫生可使用該個人篩檢評分加以規劃並採取措施，以降低您的風險。降低風險可以幫助您預

防心臟病發作或中風。 瞭解更多關於心血管疾病、風險篩檢以及改變生活方式的資訊： 

什麼是心血管疾病？（影片） 
What is cardiovascular disease? (video)

什麼是心血管疾病風險？（影片） 
What is cardiovascular disease risk? (video)

改變生活方式以降低心血管疾病風險

（影片） 
Lowering your cardiovascular disease risk with 
lifestyle changes (video)

還原酶抑制劑：須知事項（影片） 
Statins: What you need to know (video)

https://youtu.be/tN6fFtXMZvE
https://youtu.be/tN6fFtXMZvE
https://youtu.be/NJdKw1MiiRc
https://youtu.be/NJdKw1MiiRc
https://youtu.be/48MRRGk_-tg
https://youtu.be/48MRRGk_-tg
https://youtu.be/48MRRGk_-tg
https://youtu.be/rt1ffdFo0SM
https://youtu.be/rt1ffdFo0SM
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為何要接受篩檢？ 
(Why should I get screened?) 

每個人都有一定程度的心血管疾病風險。在加拿⼤，心臟病（一種心血管疾病）為第 2 大死因。每個

小時有 12 名 20 歲以上的加拿大人死於心臟病。控管風險對您的健康和生活品質非常重要。 

您的風險可能受到以下因素影響： 

 使用菸草

 血壓

 膽固醇水平

 糖尿病

 家族病史

 活動程度

 年齡（男性通常於 55 至 64 歲之間被診斷出罹患心血管疾病；女性通常於 65 至 74 歲之間被

診斷出罹患心血管疾病）

 飲酒

 飲食習慣

 性別（男性罹患心臟病的機率比女性高兩倍）

 壓力水平

 體重

瞭解您個人罹患心血管疾病的風險，能夠協助您採取降低風險的行動。 

如何進行心血管疾病風險篩檢？ 
(How is cardiovascular disease risk screening done?) 

在 Alberta，風險篩檢以醫學化驗結果為依據，您的家庭醫生或其他初級保健提供者可以安排相關化

驗。您的醫生將詢問您幾個關於您健康史的問題，並填寫實驗室申請表。然後您便可前往實驗室進行

測試。 

實驗室使用您的醫生提供的資訊以及您的血液檢查結果，以計算您在未來 10 年內心臟病發作或中風

的機率。他們使用的工具稱為佛萊明罕風險評估 (FRS, Framingham Risk Score)。 

年齡為 40 至 75 歲之人都可以接受篩檢。如果您罹患糖尿病或腎臟疾病等其他慢性疾病，則接受篩檢

就尤為重要。 

心血管疾病風險篩檢 
Cardiovascular disease risk screening 
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我如何取得風險評分？ 
(How will I get my risk score?) 

實驗室將計算您的風險評分，並將其提供給您的醫生。您的風險評分也將加入至您的 MyHealth 

Records 帳戶中。得知您的風險評分對您而言十分重要，這有助於您控制自己的健康。 

我的風險評分意義為何？ 
(What does my risk score mean?) 

您的風險評分將分為低度風險、中度風險或高度風險。 

無論您的評分為何，都可以透過改變生活方式降低您的風險。 

如果您有中度風險或高度風險，您的醫生可能會建議您開始服用還原酶抑制劑藥物以降低風險。還原

酶抑制劑藥物為一組有助於降低血液中膽固醇含量的藥物。 

如果您罹患糖尿病、心臟病（動脈粥狀硬化）或慢性腎病，您將自動被歸類為高度風險，並將接受還

原酶抑制劑藥物治療。如果您有上述任一病況，請與您的醫生討論您的治療方案。 

我如何降低我的風險評分？ 
(How can I lower my risk score?) 

您可以透過改變生活方式以降低風險評分。降低心臟病發作或中風風險主要有兩種方式。 

服用還原酶抑制劑。如果您的風險評估為高度或中度，您的醫生可能會建議使用還原酶抑制劑。還原

酶抑制劑是最常用的處方藥之⼀。它們能幫助您預防心臟病發作或中風。有些人擔心還原酶抑制劑的

副作用。瞭解關於還原酶抑制劑藥物的更多資訊。 

(I would like to know my risk score. Can I talk to my doctor about being screened?) 

可以。向您的醫生詢問篩檢相關資訊，並解釋您為何想接受篩檢，能幫助您更加自如地掌控自身健康

狀況。這還可以為您和您的醫生提供降低心臟病發作或中風風險所需的資訊。 

有時可能難以向您的醫生詢問某些檢查，或難以解釋您希望進行某些檢查的原因。進⼀步瞭解哪些因

素會增加心血管疾病風險，可以協助您與醫生交流。 

在就醫之前，您可以嘗試使用線上心血管疾病風險計算工具瞭解您的風險。 在就醫之前瞭解這些資

訊，可以使對話更有成效，並有助於你們共同做出決定。 

Cardiovascular disease risk screening 

我想知道我的風險評分。我可以和我的醫生討論篩檢事宜嗎？ 
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生活方式。單獨服用還原酶抑制劑可以降低心臟病發作或中風的風險，但採取其他措施也很重要。

改變生活方式對於降低罹患心血管疾病的風險十分重要。有許多方法可以改變您的生活方式並降低

風險。 

少飲酒

o 飲酒過多會導致血壓升高。還會增加血液中被稱為三酸甘油酯的脂肪物質。兩種情形

都會增加罹患心血管疾病的風險。

o 女性每天的飲酒量不應超過 1 杯。男性每天的飲酒量不應超過 2 杯。根據您的風險評

分，您可能需要進一步限制飲酒量或完全戒酒。

食用健康食品

o 限制食用餅乾、薯片或白麵包等精加工食品是一個很好的開始。

o 限制鹽的攝取量。攝取過多的鹽會增加血壓，而血壓增加是導致心血管疾病的危險因

素。

o 飲食應以全穀物、蔬菜、水果和瘦肉為主。

o 喝水而非汽水等含糖飲料。

o 改變飲食可能並非易事。有一些資源可以協助您，例如加拿大的飲食指南。

o 與您的醫生討論營養師轉介事宜。他們可以協助您培養符合您特殊需求和健康狀況的

健康飲食習慣。

定期運動

o 定期運動有助於控制許多導致心血管疾病的危險因素，例如肥胖和高血壓。

o 建議在每週⼤部分日子裡運動約 30 分鐘（或每週超過 150 分鐘）。每天散步是一個很

好的開始。

管理您的壓力

o 短期和長期的強烈壓力會影響您的心臟健康。

o 儘管您無法避開所有壓力，但抽出時間遠離帶給您壓力的事物、從事體能活動、練習

深呼吸或正念都是控制壓力的方法。

o 留意您對壓力的反應可能是一個有益的開始。如果您發現自己因應壓力時遭遇困難，

請向您的醫生諮詢減輕壓力的方式。

戒菸

o 吸菸會損害您的心臟和血管。尼古丁還會讓您的血壓升高。

o 戒菸是一項挑戰，但您可以獲得幫助。AlbertaQuits 可以為您提供每一步驟的指引。
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與心血管疾病風險評估相關 
(Related to cardiovascular disease risk assessment) 

 降低血壓

 健康飲食

 健身和運動

 戒菸

 還原酶抑制劑

如需 24 小時全天候護理建議及一般健康資訊，請撥打 811 聯絡 Health Link。如果您需要口譯人

員，只需說出您需要的語言即可。 

最後一次審查：2022 年 8 月 5 日 

作者：心血管健康與中風戰略臨床網絡 (Cardiovascular Health and Stroke SCN)，Alberta Health 

Services 

本資料不得取代合格醫護專業人員給予的建議。本資料僅供一般參考，並且「依原狀」、「既有型態」提供。

Alberta Health Services 已適度盡力確定資訊的準確性，不過並未對此類資訊的準確性、可靠性、完整性、適

用性或特定用途的適合性做出任何明示、暗示或法定的陳述或保證。對於使用本資料以及由於使用本資料而引

起的任何索償、行動、要求或訴訟，Alberta Health Services 明確表示概不負責。 
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我還能從哪裡獲得幫助以降低風險？ 
(Where else can I get help to lower my risk?) 

開始做出這些改變似乎讓人無所適從，不知從何著手。拓展您的護理團隊，納入營養師或社會工作

者，有助於實現這些轉變。與您的醫生討論，並聯繫 Alberta 健康生活 (Healthy Living) 計劃以瞭解

可運用的支援。 

有許多線上資源可供運用。聯繫心臟及中風基金會 (Heart and Stroke Foundation) 是一個很好的開

始。 
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