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想想看，您有以下症狀嗎?
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這些數值我從沒測過

資料來源：代謝症候群防治計畫照護流程與指導手冊，2025

3分< 3分 ≥ 3分

恭喜你屬於低風險族群 表示你已經有代謝症候群！

符合+1分 符合+1分 符合+1分 符合+1分 符合+1分

血壓 三酸甘油酯 高密度
脂蛋白膽固醇

空腹血糖

收縮壓 ≥ 130 mmHg

或
舒張壓 ≥ 85 mmHg

≥ 150 mg/dL
女<50 mg/dL

男<40 mg/dL
≥ 100 mg/dL

血
脂 HDL

腰圍

女 ≥ 80 cm
男 ≥ 90 cm

https://reurl.cc/knYvr9


什麼是代謝症候群?

3

代謝症候群係指一群心血管危險因子（三高＋二害）聚集之綜合症狀

男性 ≥ 90 cm
女性 ≥ 80 cm

收縮壓 ≥ 130 mmHg
舒張壓 ≥ 85 mmHg

≥ 150 mg/dL

≥ 100 mg/dL

男性 < 40 mg/dL
女性 < 50 mg/dL

5項因子中符合1

3

2

4

5

≥ 3項（分）

資料來源：代謝症候群防治計畫照護流程與指導手冊，2025

備註：
• 三高：血壓高、血糖高、血脂高

• 二害：腰圍過粗、好的膽固醇不足

https://reurl.cc/knYvr9


4資料來源：113年國人死因統計結果，2025
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2024 年國人十大死因中，

有8項與肥胖/代謝症候群有關！

肥胖/代謝症候群與十大死因

https://www.mohw.gov.tw/cp-16-82775-1.html


小心代謝症候群!

5資料來源：代謝症候群學習手冊，2016

代謝症候群是糖尿病、心血管疾病的前身

有代謝症候群的人未來得到以下疾病的風險高於常人：

糖尿病 高血壓 高血脂 心臟病及腦中風

https://reurl.cc/kn9pm3


代謝症候群盛行率

6資料來源：106-109年國民營養健康狀況變遷調查，2022
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代謝症候群可預防也可治療
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男性 ≥90 cm
女性 ≥80 cm

收縮壓 ≥ 130 mmHg
舒張壓 ≥ 85 mmHg

≥ 150 mg/dL≥ 100 mg/dL
男性 < 40 mg/dL
女性 < 50 mg/dL

32 4 51

降血壓藥 降血糖藥 降血脂藥

減重

資料來源：代謝症候群防治計畫照護流程與指導手冊，2025 、代謝症候群學習手冊，2016

先養成『健康飲食的生活型態』

必要時

https://reurl.cc/knYvr9
https://reurl.cc/kn9pm3
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預防代謝症候群-五大絕招要做到

聰明選
健康吃

做檢查
早發現

站起來
動30

壓力去
活力來

不吸菸
少喝酒

資料來源：代謝症候群學習手冊，2016

https://reurl.cc/kn9pm3

