全國十大死因排行
1.簡述你出生時(90年)的全國十大死因排行，並依你個人觀點說明90年與109年的差異。
	
	90年全國十大死因
	109年全國十大死因

	1.
	惡性腫瘤 
	惡性腫瘤(癌症)

	2.
	腦血管疾病
	心臟疾病(高血壓性疾病除外)

	3.
	心臟疾病 
	肺炎

	4.
	事故傷害 
	腦血管疾病

	5.
	糖尿病 
	糖尿病

	6.
	慢性肝病及肝硬化 
	事故傷害

	7.
	腎炎、腎病症候群及腎變性病 
	高血壓性疾病

	8.
	肺炎
	慢性下呼吸道疾病 

	9.
	自殺
	腎炎、腎病症候群及腎病變

	10.
	高血壓疾病
	慢性肝病及肝硬化


    從這表格中可以得知癌症還是位居第一，這兩年大多數人都是因癌症而死亡，而90年第2名的腦血管疾病在109年降到第4名，慢性肝病及肝硬化從第6降到第10，腎炎、腎病症候群及腎病變也從90年的第7名掉到第9名，自殺在109年時掉出10大排名中，可以得知大家注重身體健康的同時也有照顧到心理的健康，在109年已經自殺的比例已經沒有這麼高了，事故造成的死亡也降了兩名；肺炎從原本90年的第8名大幅提升了5名在109年來到第3名，或許是因為近幾年來一直令人人心惶惶的新冠肺炎，造成了許多人的死亡，心臟疾病的排名在109年往前了一名，還有高血壓疾病從第10名升到了第7名的位子，雖然不是很前面的排名，但高血壓以及糖尿病這種慢性疾病也一直都維持在榜上。
2.109年十大死因中，你最想瞭解哪兩個與你的親友有關的死因(或疾病) ? 為什麼? 


我最想知道的就是在109年排第五名的糖尿病以及第七名的高血壓疾病，因為這兩個都是慢性疾病，而且都在我的親人身上發生過，一個是我奶奶，一個是我爸爸。在我還很小的時候，媽媽就常常帶著我進出醫院，當時也不清楚發生什麼事只是跟著媽媽到處跑，但我依稀記得奶奶因為糖尿病的關係所以需要常常進出洗腎中心，而且一來一往的幾乎一整天都耗在洗腎上。在醫院時因為需要照顧奶奶的關係所以我常常都沒辦法在一般的吃飯時間吃飯，常常是餓到胃痛後才被媽媽帶去醫院的地下街吃飯，所以我每次看到大伯來幫忙時都很開心，因為大伯會帶還是幼稚園大班的我去當時媽媽嚴格禁止的麥當勞，當時石鍋拌飯很流行，大伯帶我去吃時就發生了小插曲，因為已經餓了很久，所以東西上桌後迫不急待的就口直接吃，馬上嘴巴就起了一個大水泡，後來我哭了一整路回去病房，一口飯都沒吃到倒是賺了一支棒棒糖。

除了洗腎之外，還有奶奶年紀大後有骨質疏鬆加上糖尿病一不小心跌倒總是很嚴重，有一次是假日午睡後奶奶要去廁所，沒站穩頭撞到了冰箱，那時候大家都被嚇壞了，急忙送醫後頭有輕微腦震盪，但讓我印象深刻的是，奶奶手腳上擦傷的傷口一直都沒有癒合，最後還感染化膿，造成發燒不退，長大後才知道這是糖尿病的副作用，神經感覺會變遲鈍，沒注意到的傷口就會容易感染發炎等，在奶奶生病之後我們家的飲食習慣也有很大的改變，從原本每餐幾乎都會出現滷肉這種油膩的葷食一夕間變成清蒸魚、燙青菜以及糙米飯，並一直維持到了現在。

而爸爸的高血壓，是在前幾年公司健康檢查中發現的，在他得知自己有高血壓後，飲食方面是沒有什麼變化，因為在奶奶生病接著去世直至現在，我們都盡量維持清淡飲食，改變比較多的地方我想大概就是常看到他需要吃控制血壓的藥，還有每天要記錄著他的血壓，避免會有其他併發症的產生，他也有改變自己的生活習慣，從不愛運動到現在在睡前時會扭扭腰做個健身操等，努力控制住自己的血壓不要再上升。
3.條列出你或家人的不良生活習慣，並提出你要如何改變的方法

以我來說，我的不良習慣應該是熬夜以及愛吃重口味食物，像是酸辣粉、麻辣鍋等食物我都很喜歡，遇到辣的食物總是排在第一選項，但也因為常常吃這麼刺激的食物所以導致我的腸胃不太好，偶爾會發生胃痛的情況。在上大學後有許多報告還有追到喜歡的影集總是一集接一集看，常常忘記時間，飲食方面我覺得可以盡量去選擇水煮或者清炒的食物，還有多吃蔬菜及喝水，降低我吃進重口味食物的比例，熬夜的部分我認為可以設定個鬧鐘，規定自己的上床時間，迫使自己早睡早起，遂而去習慣這樣的生活模式。

而我爸媽的不良生活習慣蠻類似的，他們都是比較少在運動常常吃飽就久坐在椅子上，下班後吃完晚餐身體暖暖的坐著沒多久就睡著了，可以理解他們上班辛苦，但長期下來便會造成脂肪堆積，解決方法我覺得就是在吃飽飯後休息大概30分鐘，邀他們一起去附近公園、河堤旁散步，畢竟如果一個人出去感覺會很無聊，運動無法持續，但若是有伴在散步的過程中也可以聊天，不至於這麼無趣。但爸爸還有一個壞習慣是喜歡在冬天喝酒後就穿著背心到處跑，媽媽總是很擔心他這樣會感冒，解決方法大概就是柔性勸導他多穿幾件，至少要穿著薄長袖，讓自己皮膚在喝酒後不會散熱散的太快。

我姊姊的情況就是愛吃甜食壓力大又喜歡去吃炸物加上不愛運動，因此導致她是家中最有”份量”的，對她而言無法順利減肥是因為目前還沒有動力，所以我認為解決方法是設定一段時間以及一個可以達成的數字，減去多少公斤就可以犒賞自己一件衣服等等，藉由購物等目標去驅使她運動，從中找到樂趣後接著持續維持這個習慣，愛吃甜食及炸物的部分也可以藉由減重時飲食控制，漸漸地減少攝取。
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