全國十大死因排行
[bookmark: _GoBack]	在民國89年，台灣的全國十大死因排行為，第一:惡性腫瘤、第二:腦血管疾病、第三:心臟疾病、第四:事故傷害、第五:糖尿病、第六:慢性肝病及肝硬化、第七:腎炎、腎徵候群及腎變性病、第八:肺炎、第九:自殺、第十:支氣管炎、肺氣腫及氣喘。民國109年，台灣的全國十大死因排行為，第一:癌症、第二:心臟疾病(高血壓性疾病除外)、第三:肺炎、第四:腦血管疾病、第五:糖尿病、第六:事故傷害、第七:高血壓性疾病、第八:慢性下呼吸道疾病、第九:腎炎、腎病症候群及腎病變、第十:慢性肝病及肝硬化。在這數據中，惡性腫瘤作為台灣的十大死因還是位居榜首，事故傷害則下降了兩名，而自殺以及支氣管炎、肺氣腫及氣喘已經退出了前十名。我認為可能是現代人越來越了解到生命的價值所以自殺人數則慢慢的減少，並且安全帽法跟安全帶法的開始執行，也慢慢的讓事故傷害排名下降這點值得慶幸，但是惡性腫瘤還是台灣死亡的第一名主因，生活習慣真的要開始慢慢地改變，來提高遠離這些死因的機率。

	而在109年十大死因中，高血壓性疾病以及慢性肝病及肝硬化是我最想了解的。在我自己身邊就有很多親戚跟朋友有高血壓纏身的困擾，父親那邊的家族還帶有遺傳性高血壓，所以我自己身上也是很有可能出現高血壓的問題。看到他們每天都要吃藥、每幾個月就要回診檢查，就覺得高血壓真的很麻煩，但是慶幸的是大家都吃藥就能控制，沒有發展到後續像是心臟衰竭、心肌梗塞等嚴重的狀況。我的舅舅當初因為慢性肝炎而辛苦了好久，直到前幾年才治療完成，可以看出慢性肝病對身體可以造成的影響真的很大。身邊很多朋友也有酗酒的習慣，常常一、兩天就聚在一起喝得爛醉，還有規定杯子放下來時裡面一定要是空的，直到兵役體檢才被檢查出已經有蠻嚴重的脂肪肝出現，雖然自己不會爆飲但是喝酒還是存在我生命中的一部分，所以還是想了解慢性肝病來降低這些疾病發身在自己身上的機率。因此家族遺傳性高血壓以及所以高血壓性疾病跟慢性肝病及肝硬化是我最想了解的兩個疾病。

	熬夜一直都是我的不良習慣，資工系常常因為寫程式做專題而廢寢忘食，一天能睡個4到5個小時，對我來說已經很滿足了，當然因為玩樂、聚會而通宵的日子也算是熬夜的主因。熬夜在我的家庭裡也是很嚴重的存在，爸媽常常為了追劇半夜3、4點都還沒睡，哥哥則是為了遊戲而放棄睡眠。每日不固定的飲食是我個人的壞習慣，時常吃飯時間都離正常的三餐時間很遠，偶爾還會餓到沒有餓的感覺就不吃飯了，導致前陣子很容易胃食道逆流。很少運動應該也算是我的壞習慣之一，下課、下班完，我自己算是懶人，只想要洗澡躺在床上或是跟朋友出去玩，大大的降低了運動的時間。經過思考我認為應該要強迫自己有習慣的睡眠時段，時間到了就應該要躺在床上睡覺，而不是為了某個遊戲去忽視了睡眠而造成身體上的問題，非常不值得。訂製吃飯的時間來改善不固定飲食的狀況，就算不會餓還是要強迫自己吃一點點東西，不要總是空腹太久，半夜兩三點在去吃宵夜吃完馬上睡，造成胃食道逆流讓自己離食道癌更近一步，固定的飲食也能提高自己的工作效率。每天安排30至60分鐘的時間，自己或是找身邊的朋友去運動連續維持至少21天，因為心理學中有一個21天效應，大概是說養成一個習慣會需要持續21天的時間，雖然可能沒有用但是還是要強迫自己每天都花這些時間讓自己去活動身體，並且要提醒自己會有高血壓的機率很高，運動可以降低血壓，因此每天的運動則可以降低高血壓的機率，以此為戒提醒自己要做到每日的運動。而這些就是我跟家人生活中的不良習慣，我真心地認為需要好好的改善這些習慣的出現，它們只會讓我們的身體越來越靠近疾病，只有壞沒有好。
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