
健護報告



自我健康
上課時段：星期三 08:00-10:00
系級：會計一A
學號：400600911
座號：97
姓名：吳思
促進計畫

[bookmark: PrintDate]壹、個人健康評估
一、基本資料
年齡： 18歲    身高：172cm  體重：72kg    BMI：24.3
腰圍：80公分        脈搏：88 次/分        血壓：118/ 61 mmHg
過去病史：無。
目前服藥情形：無。

個性：
· 大部分的時間是開朗樂觀進取的，不過有時候(EX.晚上、獨自一人)會比較容易陷入憂鬱、糾結之中，最近的灰暗的情況還蠻多的，應該是因為還在適應新環境吧！若是陷入我會努力讓自己腦中充滿比較正面的情感，盡量不要讓自己一直處於鬱卒的情緒之中。
· 喜歡預先規劃好事情，不喜歡突發的事件；對流行的東西比較沒有興趣，熱愛動漫畫；喜歡逛展覽勝過於踩馬路
家族疾病史：外婆—食道癌。

二、生活方式
吸煙、喝酒情形：無吸菸；酒很少喝，一個月不到一次。
飲食情形：外食一族，很想要有廚房可以自己煮。
活動情形：除了體育課外，很少自己再去找時間運動。
 
三、健康狀態
皮膚系統：偏油性，不太會長痘痘，不過有很多粉刺，尤其是鼻頭。
泌尿系統：水是我的好朋友，我超愛喝水的；不喜歡虐待自己，所以不會憋尿，亦沒有
          頻尿的問題。
消化系統：腸胃基本上算是頭好壯壯，但是對於冰冷的食物相當不行，尤其是早上很容
          易拉肚子；排便非常得順，一兩天就會一次。
生殖系統：月經週期約是35天左右；來的時候，多少都會有不舒服的情況，就是悶悶
          的、偶爾抽痛，第二天過了之後，不舒服的感覺基本上都消失了。
精神睡眠狀態：精神狀況去決於前一天到底睡了多久，現在要睡至少七個小時才能精神
              滿滿，不過十分的困難。

四、抽血檢查報告
B型肝炎表面抗原：陰性
B型肝炎表面抗體：陰性
總膽固醇(TC): 122mg/dL  


貳、確立健康問題

鼻頭粉刺
· 如何處理粉刺：清除粉刺→粉刺夾、粉刺貼…
· 減少出油
· 食：重視蔬菜、水果的份量，減少食用糖份、油脂、辛辣等刺激的食物，多喝水。
· 洗：洗臉夠仔細,毛孔不囤積
· 除：每週去角質，毛孔不阻塞，把平日保養沒清除的，一周１-２次好好掃除，不但可清潔毛孔，還可使肌膚新陳代謝更建康。粉刺其實是因為酸性體質所造成的
· 毛孔阻塞
· 改變個人的飲食及生活習慣，如少喝咖啡，碳酸飲料，少吃重吃味的美食，不要熬夜
· 定時用去角質的保養品，並給皮膚吸收化妝水及乳液，這樣皮膚一方面獲得營養，另一方面正常代謝，除了以上兩點外，要定期做去角質，並多多給皮膚乳液及化妝水（最好是純草植物性的產品），毛孔就會自然會愈接近像小嬰兒的一樣（看不見毛孔）

體重過重
· 除了飲食控制之外，還要搭配運動，才能有效的控制體重。
只有飲食控制，成功率＝10。
只有運動控制，成功率＝24﹪
飲食運動並用，成功率＝38﹪

上課精神不佳
· 補充維他命B群不但可以協助體力恢復，對於腦的集中力、思考力與學習力，也相對地會提升許多。
· 深海魚油富含了Omega-3不飽和脂肪酸，經由研究證實，比較不易罹患憂鬱症，而Omega-3不飽和脂肪酸還能夠促進血液循環，精神也會隨之提升，還可增進記憶力。
· 天然的抗氧化食物可以幫助體內消除過多的自由基，如果碰上精神不濟時，吃個水果，就能提升一下精神及體力，例如：蘋果、櫻桃、葡萄、香蕉、番石榴…等都含有抗氧化成分，。
· 精神不好，就必須活化我們的腦細胞才行，要讓腦細胞活起來，主要還是要從醣類攝取營養，當血糖上升，再搭配優質的蛋白質，精神就提振起來，不再瞌睡連連了。

沒有Ｂ肝抗體
· 人體產生B肝抗體的方式有兩種，第一種是施打B肝疫苗，第二種是自然感染產生，也就是在接觸到B肝病毒後，人體的免疫系統戰勝病毒，產生了B肝抗體。不管是哪一種方式，一旦確定有產生B肝抗體，都屬於終身免疫，抗體一輩子有保護力。
· 只是經由B肝疫苗產生的抗體，可能再經過5至10年後，因血液中的抗體濃度降低，有時會檢測不到，此時，如果不放心可補打一劑B肝疫苗，通常B肝抗體濃度就會再回升，即使沒有再補打B肝疫苗，人體的免疫系統在接觸到B肝病毒時，抗體也會自動回升。

参、健康促進管理執行計劃

· 運動的時間太少，需要在體育課之外找時間去運動，可以游泳或是慢跑。另外，如果怕只有一個人撐不久，可以找朋友與你一起共同實施，一群人共同執行比較不會怠惰。
· 多吃新鮮水果，除了從家裡帶上來的水果之外，還要努力一點去買水果，不要水果吃完就偷懶不去買。盡量每天都要吃水果。
· 考慮是否要注射B肝抗體，尚需和媽媽討論過後再說。

肆、心得及感想
· 要不是因為有這項作業，我大概從來就沒有這麼認真的檢視過自己的生活吧。在上大學之前，因為住在家裡，所以對於自己吃的部分就不是很注意，因為有爸媽會幫忙關照。另外，在家裡食物的取得非常的方便，像是牛奶、水果……等開了冰箱就有，不像現在樣樣要錢，買牛奶和水果也不能多，因為沒有地方可以冰。
· 認真的作記錄，雖然困難，有時還會忘記，需要認真、用力的回想，不過認真的作完記錄之後，就覺得現在的生活需要改進的部分真得很多。希望自己可以努力認真執行！
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	日期
	早餐
	中餐
	晚餐
	點心、零食、宵夜…

	11/14
星期一
	鮪魚三明治+紅茶
	蒜泥白肉飯(高麗菜、花椰菜)
	大亨堡
	

	11/15
星期二
	培根蛋漢堡+多多
	起司麵包
	火腿蛋炒飯
	

	11/16
星期三
	蘿蔔糕+多多
	卡啦雞飯
	蔬菜味噌拉麵
	

	11/17
星期四
	牛奶+兩片吐司
	餐盒—飯、高麗菜、菜埔蛋、豬肉
	牛奶+兩片吐司
	

	11/18
星期五
	牛奶+兩片吐司
	燒肉飯
	雞排
	

	11/19
星期六
	起司蛋餅+紅茶
	土司兩片
	牛肉燴飯
	

	11/20
星期日
	無
	牛角+豆漿
	番茄雞肉蛋炒飯
	王子麵


附件
※飲食記錄表
	日期
	起床時間
	休閒活動
	運動
	上床睡覺
時間
	睡眠總時數

	11/14
星期一
	07：00
	看小說
	
	23：30
	8Hr

	11/15
星期二
	08：00
	
	
	00：00
	7.2 Hr

	11/16
星期三
	07：10
	
	
	00：00
	7.5 Hr

	11/17
星期四
	07：30
	看小說、聽音樂
	
	00：00
	7.2 Hr

	11/18
星期五
	07：10
	
	
	00：00
	7.2 Hr

	11/19
星期六
	07：10
	
	
	00：00
	8 Hr

	11/20
星期日
	08：00
	看小說
	
	00：00
	7 Hr

	11/21
星期一
	07：00
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