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Dr.澤恩
提供專業的健康
諮詢管道，適時
的給予正確的保
健觀念，降低民
眾不健康行為及
獲得健康人生是
他服務民眾的願
景。

亮亮 11歲
快樂無憂的兒童，
父母家人的照顧陪
伴，是亮亮成長最
重要的保護。亮媽 40歲

忙碌於事業與家
庭之中的職場媽
媽，常因工作忙
碌而力不從心，
久坐辦公室且長
期缺乏運動，飲
食也相當不均衡，
漸漸有慢性疾病
及腰圍過粗的徵
兆。

亮爸 43歲
認真負責的好父
親，在知名外商公
司擔任業務經理，
長期抽菸、飲酒、
熬夜視為家常便
飯，每日三餐不
定，缺乏運動，
導致腰圍超標，
健康亮起紅燈。
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壹、認識代謝症候群

健康檢查項目 檢查數值 判別標準

血壓 142/95 ≧ 130/85毫米汞柱
空腹血糖 110 ≧ 100 mg/100dl
三酸甘油酯 220 ≧ 150 mg/100dl
腰圍 100 ≧ 90公分

好的膽固醇 (HDL-C) 32 ＜ 40 mg/100dl
健康檢查總結 代謝症候群

亮爸的健康檢查報告

亮媽說：「八成是你肚子
               游泳圈的關係。」

亮爸說：「沒病沒痛，怎麼
                會有這毛病？」
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一、 什麼是代謝症候群？

代謝症候群是「三高加二害」

三高是「血壓偏高、血糖偏高、血脂偏高 (三酸甘油酯偏高 )」 

二害是「腰圍過粗、好的膽固醇不足 (好的膽固醇指 HDL-C)」

亮爸未來有糖尿病機會大增，有 6倍的風險啊！

有代謝症候群的人未來得到「糖尿病」、「高血壓」、「高脂血症」、「心

臟病及腦中風」的機率，分別是一般健康民眾的 6、4、3、2倍。

代謝症候群是糖尿病、心血管疾病的前身。

代謝症候群是身體健康亮起了黃燈

腰圍過粗

血壓偏高

空腹血糖值偏高

三酸甘油脂偏高

高密度脂蛋白
膽固醇偏低
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不良的生活型態約佔 50％，遺傳因素約佔 20％
家族中有高血壓、糖尿病、高脂血症的人，其代謝症候群的機率比一般人高。

低纖、高糖、高油脂飲食與過量飲酒習慣的人容易有代謝症候群。

壓力造成內分泌失調，導致血糖上升，長時間容易造成代謝症候群。

有糖尿病家族遺傳的

亮爸，上班久坐辦公

室，下班久坐沙發，

而且是外食一族，便

當、火鍋和速食方便

就好。

血液葡萄糖需要胰島素幫忙才能進入細胞提供能量，胰島素阻抗就是細胞對

胰島素敏感度變差，血液葡萄糖不容易進入細胞內，身體代謝就會出問題。

[胰島素阻抗和內臟脂肪堆積 ]引起三高加二害的代謝症候群

二、為什麼會得到代謝症候群？

三、胰島素阻抗是發生代謝症候群的原因

得到代謝症候群機率是從不吸菸者的 1.5倍

得到代謝症候群機率是從活動量高的 1.7~2倍

正常健康的人

習慣吸菸的人

活動量低的人
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腹部肥胖代表內臟脂肪堆積多

量腰圍從外表就可以判斷內臟脂肪堆積，是最簡易的方法喔！

腹部肥胖的人，2位就有 1位有可能有代謝症候群，若再加上血壓偏高，則

4位就有 3位有可能有代謝症候群！

 

身體質量指數 (BMI)是國際通用的肥胖指標，但尚無法完全反應內臟脂肪堆

積的程度，腰圍代表脂肪的分布，腰圍粗、內臟脂肪多更容易導致代謝異常。

四、以腹部肥胖偵測代謝症候群

1.除去腰部覆蓋衣物，輕鬆站立，雙手自然下垂。
2.將皮尺繞過腰部，調整高度，使其能通過左右兩側骨
盆上緣 (腸骨上緣 )至肋骨下緣的中間點，(並用貼紙、
內褲定位後，將皮尺繞過定位點 )，同時注意皮尺與地
面持平，並緊貼、不擠壓皮膚。

3.維持正常呼吸。在吐氣結束時，量取腰圍數。

腹部肥胖：就是腰圍過粗啦！

腰圍過粗：以正確的方法測量出的腰圍值為 

男≧ 90公分 (35吋 ) 女≧ 80公分 (31吋 )

五、為你的身體把關，避免腹部肥胖

健康 123 輕鬆量腰圍

哇 !腰圍已經 97公分了 !



做檢查
早發現

聰明選
健康吃
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不吸菸
少喝酒

壓力去
活力來

站起來
動 30

貳、預防代謝症候群 五大絕招要做到
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您平常都吃些什麼？有助於身體健康嗎？

不妨來做個小測驗，請在每題得分處畫○，最後把分數合計後，看看自己的

飲食是否「健康」？

(膳食頻率定義：很少：每週少於 1次。 
有時：每週 2~3次。經常：每週 4次以上 )

很少 有時 經常

1. 我吃肉會吃肥肉、皮如焢肉，吃雞鴨鵝皮、肥油等  1分  2分 3分

2. 我吃油炸、油煎、炒很油的油膩食物  1分  2分 3分

3. 我添加紅燒肉汁、滷湯、燴菜汁、羹類等  1分  2分 3分

4. 我吃香腸、醃肉、熱狗、魚餃類、素肉等加工製品  1分  2分 3分

5. 我吃醬瓜、醬菜類、泡菜、豆腐乳等醃製品  1分  2分 3分

6. 我吃中西式糕餅、冰淇淋、奶酥、牛角等甜麵包  1分  2分 3分

7. 我喝市售茶飲、包裝果汁、汽水、可樂等含糖飲料  1分  2分 3分

8. 我喝全脂奶或全脂奶製品  1分  2分 3分

9. 我吃蔬菜  3分  2分 1分

10.我吃水果  3分  2分 1分

紅  如果您是 21-30分，
     您的健康已經亮起紅燈，小心代謝症候群找上門來！
黃  如果您是 14-20分，
     您的健康正常亮黃燈，一不小心就會亮起紅燈喔。
綠  如果您是 10-13分，
     恭喜您的健康情況是綠燈，要繼續保持喔。

我吃得「健康」嗎？

哇 !亮起黃燈
怎麼辦？

一、 第一招：聰明選、健康吃
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營養均衡六大類
     健康飲食很重要
要預防代謝症候群，以營養均

衡為第一優先，並確實執行健

康飲食。『營養均衡』是指每

人依照自己體型、活動量，每

天適量攝取六大類食物，能提

供各種營養素需要量，達到均

衡的營養，維持身體的正常功

能與活動。六大類食物，即全

榖根莖類 (主食類 )、豆魚肉蛋

類、低脂乳品類、蔬菜類、水

果類和油脂與堅果種子類。

成人建議量：
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健康飲食很重要

建立健康飲食習慣，執行良好生活型態，讓我們遠離代謝症候群。

健康飲食七大行動方案 :

●以全穀根莖類為主食，例如糙米、五穀雜糧、燕麥、薏仁、地瓜、山藥等。

●多吃蔬菜及適量水果，每天 3~5份蔬菜及 2~3份水果 (約蔬菜及水果各為

1.5~2碗 ) 。

●纖維會吸附食物中的油脂和膽固醇，然後從大便中排出，減少血液中膽固

醇的作用；尤其是水溶性纖維質，吃起來黏黏感覺，如燕麥、菇類、木耳、

海帶、山藥、秋葵等。

●動物油脂及皮、椰子油、棕櫚油、奶油等飽和脂肪酸含量高。

●動物內臟、蛋黃、魚卵、蟹黃等膽固醇含量高。

●適量攝取蛋白質，多以豆類、魚類、或家禽類取代豬牛羊等紅肉，選用低

脂或脫脂乳製品；並減少吃香腸、醃肉、魚餃類，素肉等加工品。

行動一  多吃高纖維質食物 (高纖 )

行動二 :減少吃富含飽和脂肪酸及膽固醇的食物 (低油 )

健康飲食口訣 運用「三低一高」
運用「三低一高」口訣─易懂易記的好方法。

低油 低糖 低鹽 高纖
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●少油低溫烹調如清蒸、涼拌、燉、油水拌菜等。

●輪用植物油，例如花生油、苦茶油、橄欖油、葵花油、大豆油等。

●以堅果種子類如腰果、杏仁、核桃、花生等入菜，取代部分食用油，或每

天吃一湯匙原味堅果。

●含高糖的精緻糕餅、甜點及添加高果糖糖漿的市售茶飲、包裝飲料、可樂、

汽水等，此類食物易使血糖快速升高，不利血糖控制，也會造成血脂升高。

●如想吃甜食者，用少量砂糖、蜂蜜、果乾 (葡萄乾 )或少量代糖如阿斯巴甜、

赤藻糖、甜菊糖等。

●減少鹽、醬油、各式醬料及重鹹醃製或滷味食物等。

●多攝取天然新鮮食物，減少加工食品、麵線、醃漬食物、調味醬料等。

行動四 : 選擇好的烹飪方法及選用好油 (低油 )

行動五 :盡量避免食用精緻的甜點及高果糖糖漿飲料 (低糖 )

行動六 :切忌吃太鹹 (低鹽 )

●含反式脂肪酸高的食物如酥油、硬乳瑪琳、氫化油、酥脆食物、糕餅類、

麵包、速食品等，會使血中好的膽固醇下降、低密度膽固醇 (即壞的膽固

醇 )增加，提高心血管疾病、冠狀動脈心臟病的風險。

行動三 :避免攝取反式脂肪酸 (低油 )



Health Love

11

應盡量用天然的食物調味，以減少用鹽量，可用檸檬、

蔥、蒜、九層塔、芫荽或天然香料來調味。

行動七 : 減少或避免飲酒 

●依照每人身體狀況適量或不喝酒，女性每日不宜超過 1個酒精當量，男性

每日不宜超過 2個酒精當量。1個酒精當量 =15公克酒精；以下含 15公

克酒精的各種酒： 350 cc啤酒 (酒精濃度 4~5%)、70cc米酒 (酒精濃度

22%)、100cc紹興酒 (酒精濃度 16%)、25cc高粱酒 (酒精濃度 58%)、

120cc葡萄酒 (酒精濃度 12~13%)、40cc威士忌 (酒精濃度 40%)。

醬
油

雞
粉

鹽

醬
油

雞
粉

鹽
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活用外食技巧 能吃得更健康！
除了健康飲食七大行動方案，外食吃的健康也是有方法的：

1.盡量選擇蒸、煮、滷、涼拌的食物，減少吃下過多的油。

2.菜肉與飯分開擺放，不額外加滷汁、羹汁。

3.肉類選用豆製品、魚 、家禽肉等白肉取代紅肉豬、牛、羊，並去皮去肥肉

    不吃。

4.避免勾芡燴菜類，太油的青菜可以白開水或清湯過水。

5.油炸、油煎食物去皮不吃，減少吃炒麵、炒飯等高油脂食物。

6.請老闆少放鹽和肉燥。

7.記得多選擇含纖維質多的蔬菜跟水果。

可是我因為工作，
幾乎每天都要外食，怎麼辦？



想想看下列情況，如果是的話，請在□內打勾。

□ 我平常都坐著工作，忙到沒時間起來走動

□ 我上下樓能搭電梯就搭電梯，就算要到二樓也不會走樓梯

□ 我常常坐著看電視、用電腦、打電動、滑手機

□ 我很少從事戶外活動

□ 我很少花時間做家事

□ 我很少花時間做運動

□ 我不喜歡流汗和喘氣的感覺

□ 我放假時喜歡在家睡覺，不喜歡外出活動

打完勾後若有超過三項以上，就表示您平常活量過少，代謝症候群容易上身。

最好的解決辦法，就是開始運動！

運動一分鐘、多活四分鐘

運動的好處

● 可以維持理想體重。

● 可以提升胰島素敏感度。

● 可以提升「高密度脂蛋白膽固醇」(HDL-C)。

● 促進骨骼、肌肉、關節的功能，增加鈣質吸收。

● 促進手眼協調、避免跌倒。

● 預防高血壓、高脂血症、心臟病、糖尿病、腦中風等慢性疾病。

● 穩定心情、提高自信，降低憂鬱和焦慮，個性更積極、樂觀。
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二、 第二招：站起來，動 30

我的活動量足夠嗎？
世界衛生組織建議成年人每週必
須從事 150分鐘以上的中度身
體活動，兒童及青少年每天都應
至少達到中度身體活動 60分鐘
(1小時 )以上，每週累積 420
分鐘以上

 動 30－減少久坐；一天至少運動 30分鐘。
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如何開始我的動態生活？

三大類運動套餐任你選！減少久坐；一天至少運動 30分鐘。

方式 好處

快走、慢跑、游泳、騎單車、

舞蹈、跳繩、球類運動、太極

拳、外丹功、有氧運動。

1.增進心、肺及血液循環等功能。
2.預防糖尿病、高血壓、心血管疾病、
增強抵抗力及預防感冒等。

3.消耗能量、減肥。
4.快樂、心情平靜。

方式 好處

上下樓梯、握啞鈴半蹲、仰臥起

坐、坐抬小腿、彎腰起坐、側躺

抬腿、俯臥抬腿、伏地挺身。

1.使肌肉發揮最大的功能及持久力。
2.減少肌肉疲勞及背部疼痛。
3.提升身體代謝率、體重控制。

有氧餐 增強心肺功能的運動：

健身（每次持續 20分鐘，一週至少三天）

保健（每次持續 10分鐘，一天累積 30分鐘，一週至少五天）

體重控制（每次持續 20分鐘以上，一天累積 60分鐘，最好一週七天）

肌力餐 增強肌肉更有力的運動：

二天一次，每回合反覆 3次，做 3回合。每回合中間休息 3分鐘。
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方式 好處

伸展操、太極拳、外丹功、瑜

珈等。

1.使肌肉發揮最大的功能及持久力。
2.減少肌肉疲勞及背部疼痛。
3.提升身體代謝率、體重控制。

柔軟餐 增強肌肉及關節柔軟度的運動：

每天運動前後做，伸展至緊而不痛，兩邊各停留約 10秒。
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我很忙，沒有時間運動怎麼辦？

善用零星時間做運動的例子

1.上下樓盡量走樓梯。

2. 在公車和捷運上站著時，可夾緊大腿、縮小腹，鍛鍊腹部和大腿肌肉。

3.多喝水，每次上完廁所做伸展操。

4.坐著看電視、打電腦、開會的時候，可以多做下肢伸展運動。

5.看電視時，拿起啞鈴或裝滿 600c.c水瓶 (如小瓶礦泉水 )蹲身，舉上、舉

    下鍛鍊手臂肌力。

6.洗碗時，可以練習蹲馬步、鍛鍊大腿肌肉。

7.發揮自己的創意，能站就不坐，要活就要動。

種類 運動強度 效果

中等費力的活動 運動時：唱歌會喘，可平順說話 保健、減肥

費力的活動 運動時：說話會喘
增強心肺功能，

讓您更健康

我做的運動強度夠嗎？

您可以根據自己運動時的身體感覺決定運動強度及效果

做了一陣子體力更好，請先增加時間、

再增加天數、再增加強度。
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吸菸 過量飲酒

1.慢性支氣管炎
2.肺氣腫
3.心臟血管疾病
4.糖尿病
5.骨質疏鬆症
6.容易導致孕婦早產或流產
7.癌症

1.酒精性肝炎
2.脂肪肝
3.肝硬化
4.胃潰瘍
5.十二指腸潰瘍
6.糖尿病
7.中風及心血管疾病

吸菸和過量飲酒對健康的危害很大

三、第三招：不吸菸、少喝酒

要戒菸，有絕招

這些壞處是可以避免的，

想吸菸時，用冷水洗臉，轉移注意力精神也會變好。

多喝水、多排尿、多運動，降低菸癮。

深呼吸，放鬆心情。

善用醫院開設的戒菸門診。

戒菸難嗎？

戒菸要有意志力，但根據調查，若單靠意志力戒菸，每 100個人中，只有 5

個人成功。多數人失敗的關鍵就在戒菸前幾週尼古丁戒斷症候群，除了生理

的不舒服、不知道如何應付焦慮、無法集中精神等現象，或是改不掉靠吸菸

社交與放空的習慣；甚至有些人的吸菸會與其特定行為或場景連結，習慣性

抽菸，例如 :開車、熬夜、看電視等，才會一再失敗。
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越早戒菸　效果越好

根據研究顯示，吸菸者的平均壽命較不吸菸者少了 10至 11年；戒菸可同時

預防心血管疾病、呼吸道疾病與癌症（效益高於治療糖尿病、高血壓、高血

脂），若吸菸者在 30歲、40歲、50歲或 60歲戒菸成功，預估可分別延長

10年、9年、6年或 3年的壽命，實證資料清楚顯示「越早戒菸，效果越好」，

「再晚戒菸，都還是對身體有幫助」。

國民健康署呼籲吸菸者多加利用二代戒菸服務，若有任何問題，可洽免費戒

菸專線 0800-636363。

要戒酒，也有絕招

從減少飲酒量、減低酒精濃度開始。

尋求家人協助，增強戒癮的決心。

善用醫院開設的戒酒門診。

除了前面介紹的方法外，

另外還有一戒菸專線 0800-63-63-63

戒菸專線服務中心  http://www.tsh.org.tw/

戒酒無名會 http://www.aataiwan.org/

都可以協助您戒除菸酒。

吸菸和過量喝酒過量還會帶來

代謝症候群
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簡式健康表 (BSRS-5)五題：量表列舉的問題是為協助您瞭解您的身心適應

狀況，請您仔細回想在最近一星期中 (包括今天 )，這些問題使您感到困擾或

苦惱的程度，然後圈選一個您認為最能代表您感覺的答案。

完全   輕   中程   厲   非厲
沒有   微   等度   害   常害

1.感覺緊張不安 0分  1分  2分  3分  4分

2.覺得容易苦惱或動怒  0分  1分  2分  3分  4分

3.感覺憂鬱、心情低落  0分  1分  2分  3分  4分

4.覺得比不上別人 0分  1分  2分  3分  4分

5.睡眠困難 ,譬如難以入睡、易醒或早醒 0分  1分  2分  3分  4分

四、第四招：壓力去，活力來

吸菸和過量喝酒過量還會帶來

代謝症候群

檢測結果： 

1) ＜ 6 分：一般正常範圍 

    恭喜您，身心適應狀況良好。

2) 6 - 9分：輕度 

    您有輕度的情緒困擾，建議您注意要放鬆心情，並找好朋友談談，

    抒發情緒。

3)10-14分：中度 

    您目前有中度的情緒困擾，建議您找心理衛生專業人員談一談，

    看看是否需要接受專業諮詢或專業醫師協助。。

4) 15分以上：

    您有重度的情緒困擾，建議您尋求專業輔導或專業醫師協助。
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Q . 生活和工作壓力大，沒辦法放鬆，怎麼辦？
A . 轉移憂慮，適當發洩，如運動、聊天、閱讀、唱歌、寫日記、

運用幽默感。改變對於事件的看法，正向思考，尋求家人朋友

協助。如果前面的方法您都嘗試過了，還是沒有用的話，建議

您勇於尋求醫師或臨床心理師的諮商協助。
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亮媽今年 40歲，穿 32吋腰的裙子，量量腰圍超過 80公分，趕緊來做成人

預防保健檢查囉！

五、第五招：做檢查、早發現

國民健康署免費提供健康加值方案
1、40歲以上未滿 65歲民眾每 3年 1次，滿 65歲民眾每年 1次。
2、內容包含代謝症候群篩檢，包括血壓、腰圍測量、血糖、三酸甘油
酯與高密度脂蛋白膽固醇抽血檢查，健康行為與憂鬱檢測。
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參、資源補給站

做了五大絕招，代謝症候群的危險因子檢查值還是沒有改善，怎麼辦？

提醒您盡快到醫療院所，做進一步詳細檢查！！並跟醫師討論後續改善方法

或治療。

有了健康，世界才是你的，趕快行動喔。



Health Love

23

提供相關諮詢服務的單位

■代謝症候群相關諮詢機構

各醫院新陳代謝科

各醫院運動減重班

各縣市衛生局、衛生所

■代謝症候群相關資源網站

衛生福利部國民健康署

http://www.hpa.gov.tw/Bhpnet/Web/Index/Index.aspx

衛生福利部國民健康署健康九九網站

http://health99.hpa.gov.tw/

衛生福利部國民健康署肥胖防治網

http://obesity.hpa.gov.tw/TC/index.aspx

衛生福利部國民健康署戒菸專線服務中心

http://www.tsh.org.tw/

中華民國糖尿病學會

http://www.endo-dm.org.tw/dia/

台灣血脂衛教協會

http://edu.lipid.com.tw/

財團法人千禧之愛健康基金會

http://www.1000-love.org.tw
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