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 学习重点：心脏是怎么工作的 
心脏是肌肉组成的泵血器官，通过一个庞大的血管系统把血液输送到全身。 

 
1.学习目标：  
 
本周学习结束时，您将会知道： 
! 健康的心脏是怎么工作的  

! 心⾎管系统可能会出现什么问题  

! 常见的心脏病类型 
 
 
  2.阅读患者指南： 
 

3.进一步学习： 
• 与您的心脏健康团队交流 

 
 

 

4.行动计划： 
• 建立愿景和设定目标  
• 制定行动计划 
• 运用 THRiVE工具反思每周的行动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

点击上面的图片获取指南手册 
 

 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide1_HowHeartWorks_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：了解您的⾼危因素 
了解哪些⾼危因素会增加⼼脏病⻛险或者使⼼脏病恶化。 

 

1.学习⽬标：  
本周学习结束时，您将会知道： 
! 更多了解⾼危因素 
! 您可以采取哪些⾏为举措来管理好⾼危因素 
! 久坐会如何影响您的健康，以及怎样在白天少坐多动 

 
    2.观看 THRiVE 视频：                           3.进⼀步学习： 
  
 

 

 
 

 

                    

              点击上⾯的图⽚获取视频资源 

 
 
 

• 与您的⼼脏健康团队交流 

• ⼼脏学院患者指南：您的⼼脏如何⼯作以

及常⻅的⼼脏问题。 

• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频系

列：⻛险因素与症状管理 

4. ⾏动计划： 
• 建⽴愿景和设定⽬标  
• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

https://www.youtube.com/watch?v=ThVLQMpyXAk
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide1_HowHeartWorks_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide1_HowHeartWorks_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=29k1d_zc2_o
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：加拿⼤饮⻝指南/地中海的饮⻝⽅式 
 

了解地中海的有利于⼼脏健康的饮⻝⽅式以及加拿⼤饮⻝指南。了解怎样做出健康的选择以及在您
的⻝物中增加更多天然⻝品。 

 
1.学习⽬标：  
 

本周学习计划结束时，您将会知道： 

! 怎样建⽴有利⼼脏健康的饮⻝⽅式 

! 怎样在您的饮⻝当中添加更多的天然⻝品。 
 

  2.观看 THRiVE 视频： 
 
 

3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 
• ⼼脏病学院患者指南：为了⼼脏健康合理

饮⻝ 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频系

列：健康的饮⻝⽅式 
 

• 加拿⼤饮⻝指南 
 

4. ⾏动计划： 

• 建⽴愿景和设定⽬标  

• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 

 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/canada-food-guide/resources/snapshot/languages/mandarin-simplified-chinese-chinois-simplifie.html
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=hks0P_qja9o


 

 

 
 

 学习重点：锻炼身体和天气安全 
暑热和寒冷天气状况可能会影响到您的身体对锻炼的反应。了解哪些工具可以帮助自

己决定户外锻炼是否安全。 
 

1.学习目标：  
 
本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 您的身体对天气变化会有怎样的反应  

! 在天气变化的时候怎样安全锻炼身体 
 
  2.阅读患者指南： 
 

3.进一步学习： 

• 与您的心脏健康团队交流 
 
 

• 《与心脏病相伴生活》Youtube视频
系列：安全锻炼身体 
 

 

4.行动计划： 
• 建⽴愿景和设定⽬标  

• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         点击上面的图片获取指南手册 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=rtCZI-HcRM8
https://www.youtube.com/watch?v=rtCZI-HcRM8
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide5_StayingActive_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：心脏病的常规检查和治疗 
您的医生可能会转介您做一些诊断性测试，以帮助确定您的心脏是否有问题。 

 

1.学习目标：  
 
本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 心脏病的常规检查和治疗 

 
  2.阅读患者指南： 3.进一步学习： 

• 与您的心脏健康团队交流 
 
 

• 《与心脏病相伴生活》Youtube视频
系列：心脏病的常规检查 
 

 

4. ⾏动计划： 

• 建⽴愿景和设定⽬标  

• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       点击上面的图片获取指南手册 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=5DjlUbvHwCw&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.healtheuniversity.ca%2F&source_ve_path=Mjg2NjY
https://www.youtube.com/watch?v=5DjlUbvHwCw&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.healtheuniversity.ca%2F&source_ve_path=Mjg2NjY
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide2_CommonTests_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：安全锻炼⾝体 
 

一定要在进行日常活动、锻炼身体和进行康乐活动的同时管理好您的心脏病症状，保

证心脏安全，这一点很重要。 
 

1.学习⽬标：  
 
本项学习计划结束时，您将会知道： 

! 如何在锻炼身体的同时预防心脏病症状以及/或者防⽌肌肉关节受伤 

! 如何应对运动时心绞痛发作。 
 

  2.阅读患者指南：  3.进⼀步学习： 
• 与您的⼼脏健康团队交流 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频

系列：安全运动 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频

系列：⻛险因素与症状管理 
• ⼼脏病学院患者指南：为了⼼脏健

康坚持运动 
4. ⾏动计划： 
• 建⽴愿景和设定⽬标  
• 制定⾏动计划 
• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  点击上⾯的图⽚获取指南⼿册 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=rtCZI-HcRM8
https://www.youtube.com/watch?v=rtCZI-HcRM8
https://www.youtube.com/watch?v=29k1d_zc2_o
https://www.youtube.com/watch?v=29k1d_zc2_o
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide5_StayingActive_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide5_StayingActive_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide4_ManagingSymptoms_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：脂肪与胆固醇 
 

怎样吃和吃什么同样重要。本周的学习计划重点要教给您有关脂肪和胆固醇的知识。

课程还会教给您怎样既吃得更健康,⼜吃得开⼼。 
 
 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
• ⻝物中三种主要的脂肪类型以及脂肪为什么重要 
• 胆固醇的 2 种类型以及您的⾝体为什么需要胆固醇  
• 怎样吃得开⼼同时⼜知道⾃⼰吃饱了 

 
  2.观看 THRiVE视频： 
 

 
 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 
 
 

3.进⼀步学习： 
• 与您的⼼脏健康团队交流 
• ⼼脏病学院患者指南：为了⼼脏健

康合理饮⻝ 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频

系列：健康的饮⻝⽅式 
 
 
 
 
 
 

4.尝试学习活动： 
• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 

https://www.youtube.com/watch?v=tTktt8SdWRs
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：⼼脏病发作/⼼肌梗塞 
 

当冠状动脉完全阻塞时，就可能会发⽣⼼脏病发作或⼼肌梗塞。 
 

1.学习⽬标：  
 
本项学习计划结束时，您将会知道： 

! 心脏病发作时心脏会怎样 

! 心脏病发作时的症状 

! 心脏病发作的治疗和管理 
  

  2.阅读患者指南：  3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 
 
 

• ⼼脏中⻛基⾦会⽹站：⼼脏病发作 
 

• 美国⼼脏协会⽹站：什么是⼼脏病
发作？ 
 

 

4.尝试学习活动： 
• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    点击上⾯的图⽚获取指南⼿册 

 

https://www.heartandstroke.ca/heart-disease/emergency-signs-ch
https://www.heart.org/en/affiliates/heart-and-brain-health-resources-in-chinese
https://www.heart.org/en/affiliates/heart-and-brain-health-resources-in-chinese
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide1_HowHeartWorks_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：⽬标和⾏动计划 
 

即使您知道⼀个新的健康习惯可以改善您的健康，要做出改变也并不总是那么容易。
本周的学习计划重点要教给您制定计划做出改变的步骤。 

 
1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 如何设定目标 
! 如何制定行动计划并达到目标 

 
 
  2.观看 THRiVE视频： 
 

3.进⼀步学习： 
• 与您的⼼脏健康团队交流 
• ⼼脏病学院患者指南：为了⼼脏健

康制定⽬标 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频

系列：如何设定⽬标和⾏动计划 
 

4.尝试学习活动： 
• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

点击上面的图片观看视频 

 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide9_SettingGoals_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide9_SettingGoals_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=03RrqolNyY0
https://www.youtube.com/watch?v=03RrqolNyY0
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=W1CQfJ8Ebuc


 

 

     
 

 学习重点：专注于有氧运动 
 

开始并保持活动计划是⼀种重要习惯，可以帮助降低患⼼脏病⻛险。本周的学习计划
侧重于帮助您开始⼀项有氧运动计划，即使您之前从未做过运动。从少量的⾝体活动
开始，然后慢慢增加活动量。 
 

 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 什么是有氧运动 

! 有氧运动的益处 

! 如何计划有氧运动锻炼 

! 怎样安全锻炼身体 
 

  2.观看 THRiVE视频： 
 

3.进⼀步学习： 
• 与您的⼼脏康复团队交流 
 

• ⼼脏病学院患者指南：  
为了⼼脏健康坚持运动 
 

• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube视频
系列：您的锻炼计划 
 

4.尝试学习活动： 
• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide5_StayingActive_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide5_StayingActive_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=BL-xUH6qw00
https://www.youtube.com/watch?v=BL-xUH6qw00
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=jnOuXrTIKQ8


 

 

 
 

 学习重点：心脏衰竭 
 

当心室不能有效地泵血的时候就会发生心脏衰竭。这就是说，身体的其他部分无法获
得足够的血液和氧气。 

 

1.学习目标：  
 
本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 心脏衰竭的原因  
! 心脏衰竭的症狀和体征 
! 心脏衰竭的治疗和管理 

 

  2.阅读患者指南：  3.进一步学习： 
• 与您的心脏健康团队交流 

• 心脏中风基金会网站：心脏衰竭 

• 心脏中风基金会网站：心脏衰竭的
3个地帶 

 

4.尝试学习活动： 

• 制定行动计划 

• 运用 THRiVE工具反思每周的行动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        点击上面的图片获取指南手册 

https://www.heartandstroke.ca/-/media/pdf-files/canada/other/understand-hf-trad-chin-final.pdf?rev=16ee4f38b143461d8a2a88f7d14b658e
https://www.heartandstroke.ca/-/media/pdf-files/canada/other/heartfailurezones-trad-chin-final.pdf?rev=ed0c66a7e3f8441cac112acdd61090ca
https://www.heartandstroke.ca/-/media/pdf-files/canada/other/heartfailurezones-trad-chin-final.pdf?rev=ed0c66a7e3f8441cac112acdd61090ca
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide1_HowHeartWorks_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：膳⻝纤维 
 

膳⻝纤维是⾝体⽆法分解的植物成份。纤维仅存在于植物性⻝物中。 
 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 膳食纤维的类型 
! 膳食纤维为什么重要 
! 您每日需要多少膳食纤维 

 
  2.阅读患者指南：  3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频

系列：健康的饮⻝⽅式 

 

4.尝试学习活动： 
• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         点击上⾯的图⽚获取指南⼿册 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：⼼脏药物 
 

研究表明，按照处⽅定期服⽤⼼脏药物将有助于防⽌您的⼼脏病恶化，并减少⼼脏再
次发病的机会。本周的学习课程将指导您了解⾃⼰的⼼脏药物，以及为什么⼀定要按
照医⽣的处⽅定期服⽤药物。 

 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 了解常见的心脏药物类别以及这些药物如何帮助您 
! 谁可以帮助您管理药物副作用并回答您的问题。 

 

  2.观看 THRiVE视频： 
 

3.进⼀步学习： 

• 与您的医⽣、药剂师或者⼼脏健康团
队交流 

• ⼼脏病学院患者指南：  
服⽤⼼脏药物 

• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube视频系
列：服⽤⼼脏药物 

 
4.尝试学习活动： 
• 约⻅您的医⽣或药剂师讨论您的药物 
• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide3_TakingHeartMeds_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide3_TakingHeartMeds_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=fZ-cQk32Xt4
https://www.youtube.com/watch?v=fZ-cQk32Xt4
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=V54A0gekGzo


 

 
 
 

 
 
 

 学习重点：专注于⼒量训练 
 

⼒量训练是⾝体活动计划的重要组成部分。增加肌⾁⼒量和耐⼒有助于增强体质，从
⽽降低患⼼脏病的⻛险。 

 
 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 什么是力量训练 
! 力量训练有什么好处 
! 如何安全地进行力量训练。 

 
 

 

  2.观看 THRiVE视频： 
 

3.进⼀步学习： 
 

• 与您的⼼脏康复团队交流 
• ⼼脏病学院患者指南：为了⼼脏健

康坚持运动 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视频

系列：您的锻炼计划 

4.尝试学习活动： 
• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 

     
 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide5_StayingActive_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide5_StayingActive_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=BL-xUH6qw00
https://www.youtube.com/watch?v=BL-xUH6qw00
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=P7dOXPFJH8E


 

 

 
 

 学习重点：⼼律失常和房颤 
 

⼼脏有⼀个⼼电系统，可以使您的⼼跳保持规律。如果您有⼼律失常，这就意味着您
的⼼跳不正常,可能过慢, 过快,或不规则。 

 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 心率失常有哪些不同类型 
! 心率失常有哪些体征和症状  
! 心律失常是如何治疗的。 

 
  2.阅读患者指南：  3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 
• ⼼脏中⻛基⾦会⽹站：⼼律失常 
• ⼼脏中⻛基⾦会⽹站：⼼房顫動 
 

4.尝试学习活动： 
• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    点击上⾯的图⽚获取指南⼿册 

 

https://www.heartandstroke.ca/heart-disease/emergency-signs-ch
https://www.heartandstroke.ca/-/media/pdf-files/canada/health-information-catalogue/afib_cht_print_final.pdf?rev=f2d0f1cd161b4bf18f34dea3b0dd7581
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide1_HowHeartWorks_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：盐 
 

加拿⼤⼈吃的钠过多。盐（氯化钠）是饮⻝中最常⻅的钠形式。饮⻝中钠含量过多与
⾼⾎压和体液潴留有关, 增加⼼脏病⻛险。 

 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 哪些食物含钠過高 
! 选择低钠食物有哪些窍门 

 
  2.阅读患者指南：  3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube视频
系列：健康的饮⻝⽅式 

 

4.尝试学习活动： 
• 建⽴愿景和设定⽬标  

 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         点击上⾯的图⽚获取指南⼿册 

 
 

https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

 
 
 
 
 
 

 学习重点：压⼒、抑郁和倦怠 
 

管理好⼼脏病有助于⼼理健康。抑郁、压⼒和倦怠在⼼脏病患者中很常⻅。本周的学
习计划专注于教您辨别这些常⻅的感受，并提供⼀些技巧来帮助您感觉⾃⼰是健康的
主宰。 

 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
• 什么是抑郁、压⼒和倦怠  
• 您可以尝试哪些技巧来帮助您感觉⾃⼰是健康的主宰。 

 
 

 

  2.观看 THRiVE视频： 
 

3.进⼀步学习： 

• ⼼脏病学院患者指南：为了⼼脏健
康做好压⼒管理 

• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube视频
系列：情绪健康 

 
4.尝试学习活动： 

• 练习鉴别您的情感标签 
• 建⽴愿景和设定⽬标  
• 运⽤ THRiVE⼯具反思您过去的⼀周 

 
 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 

     

https://www.youtube.com/watch?v=cVkphZEU6d8
https://www.youtube.com/watch?v=cVkphZEU6d8
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=7dmOYHpxQgg


 

 
 

 
 
 
 

 学习重点：如何提升您的锻炼计划 
推进您的锻炼就是说改变计划，使其更具有挑战性。 
 

 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 

• 为什么要提升您的锻炼计划 
• 如何知道您已经准备好了  
• 怎样提升您的锻炼 

 
 

 

   2.阅读患者指南： 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         点击上⾯的图⽚获取指南⼿册 
 

3.进⼀步学习： 
 

• 与您的⼼脏康复团队和锻炼教练交
流 

• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube视频
系列：您的锻炼计划 

 
4.尝试学习活动： 

• 建⽴愿景和设定⽬标  
• 运⽤ THRiVE⼯具反思您过去的⼀周 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide5_StayingActive_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=BL-xUH6qw00
https://www.youtube.com/watch?v=BL-xUH6qw00
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：⼼脏瓣膜病 
 

⼼脏瓣膜就像管道阀⻔⼀样，可以防⽌⾎液回流。这样就会让⾎液在⼼脏的不同腔室
之间沿⼀个⽅向流动。 

 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 心脏瓣膜病有哪些不同类型 
! 心脏瓣膜病的体征和症状  
! 心脏瓣膜病是如何治疗的。  

 
  2.阅读患者指南：  3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 

 
4.尝试学习活动： 

• 建⽴愿景和设定⽬标  
• 运⽤ THRiVE⼯具反思您过去的⼀周 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       点击上⾯的图⽚获取指南⼿册 

 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide1_HowHeartWorks_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

  
 

 学习重点：营养标签和成分 
 

健康的饮⻝⽅式包括多吃新鲜的天然⻝物和少吃加⼯⻝品。本周的学习计划重点是教
您如何阅读⻝品标签。 

 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会了解到： 
! 如何计划健康的膳食 
! 如何理解食品标签上的营养信息。 

 

  2.观看 THRiVE视频： 
 

3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 
• 《与⼼脏病相伴⽣活》Youtube 视

频系列：健康的饮⻝⽅式 

 
4.尝试学习活动： 

• 阅读营养成分标签，评估它是否
是有益⼼脏健康的⻝物 

• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.youtube.com/watch?v=nLQe9GztDm4
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=pGgqIIQHdoM


 

 

 
 

 学习重点：良好睡眠 
 

睡好觉与更好的健康息息相关，并且可以改善您的⼼情。本周的学习计划侧重于帮助
您养成更好的睡眠习惯。 
 
 

1.学习⽬标：  
 
本项学习计划结束时，您将会知道： 

! 影响睡眠质量的常见原因 

! 改善睡眠的窍门 
 
  2.观看 THRiVE视频： 
 
 

3.进⼀步学习： 

• 与您的医⽣或者⼼脏健康团队交流 
 

• ⼼脏病学院患者指南：  
为了⼼脏健康做好压⼒管理 
 

4.尝试学习活动： 
• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 
 

 

点击上⾯的图⽚观看视频 
 

 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide7_ManagingStress_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide7_ManagingStress_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=g6Tad_T76zw


 

 

 
 

 学习重点：中⻛ 
 

当⼤脑任何部位缺少⾎液供应⽽损伤脑细胞时就是中⻛。中⻛的影响取决于⼤脑受损
的部位和损伤程度。中⻛和⼼脏病的⻛险因素⾮常相似, 早期发现和加强防范可以降低
中⻛的⻛险。 

 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
• 中风是什么，都有哪些类型  
• 中风的风险因素和“FAST”症状是什么 
• 中风有哪些治疗方法 

 
  2.浏览⽹站：  3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 

 
4.尝试学习活动： 
 

• 制定⾏动计划 

• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     点击上⾯的图⽚浏览⽹站 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.heartandstroke.ca/Stroke/Signs-of-stroke/Chinese


 

 

 
 

 学习重点：⻣质疏松症和饮⻝ 
 

营养，尤其是钙质，在预防⻣质疏松症⽅⾯起到重要作⽤。研究表明，⽼年⼈摄⼊⾜
够的钙可以减缓⻣质流失并降低⻣折⻛险。 

 

1.学习⽬标：  
 

本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 构建和修复身体组织（包括骨骼）的营养素 
! 营养对预防骨质疏松症的重要性 
! 维生素 D的重要性 

 
  2.阅读患者指南：  3.进⼀步学习： 

• 与您的⼼脏健康团队交流 
• PEN营养⽹站 
• 加拿⼤⻣质疏松症协会⽹站：营养 

 

 

 
4.尝试学习活动： 
 

• 建⽴愿景和设定⽬标  
• 运⽤ THRiVE ⼯具反思每周的⾏动 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    点击上⾯的图⽚获取指南⼿册 

https://www.pennutrition.com/index.aspx
https://osteoporosis.ca/nutrition/
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/THRIVE/Documents/CARDIACCOLLEGE_Reflection_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide6_EatingWell_Mandarin_April2021_Final.pdf


 

 

 
 

 学习重点：健康自我管理 
 
每一天，您都可以做出选择，支持自己走向更健康的人生。从健康好习惯退回到不健

康的坏习惯是很常见的， 而恢复好习惯需要勇气和更加努力的工作，但是您可以做
到。本周的学习计划侧重于帮助您如何保持良好的健康习惯。   

 

1.学习目标：  
 
本项学习计划结束时，您将会知道： 
! 如何保持良好的健康习惯 
! 如果出现半途⽽废， 您应该怎么办 
! 如何强化您的社会关系 

 

  2.观看 THRiVE视频： 
 

3.进一步学习： 
• 与您的心脏康复团队交流 
• 心脏病学院患者指南：为了心脏健
康制定目标 

• 《与心脏病相伴生活》Youtube视频
系列：毕业资源 

• THRiVE视频：加强您的社会关系 
 

 
4.尝试学习活动： 
访问 Health e-University 网站上的“完成
THRiVE之后”部分，查看有哪些工具可
以帮助您保持健康的习惯。 

 
 

点击上面的图片观看视频 
 

 

https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide9_SettingGoals_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.healtheuniversity.ca/zh/CardiacCollege/Documents/UHNCardiacGuide9_SettingGoals_Mandarin_April2021_Final.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=SpMg1Yn3hJ4
https://www.youtube.com/watch?v=SpMg1Yn3hJ4
https://www.youtube.com/watch?v=dDOYRujXCxk
https://www.youtube.com/watch?v=RY59--9s2_0

