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健康專欄

您相信嗎？走在街上，男性每五人、

女性每八人，就有一人是罹患腦血管疾

病、心臟病、糖尿病、高血壓等慢性疾

病的高危險群。

由於近年來人民生活習慣的改變多趨

向於缺乏運動、高脂肪等飲食、導致越

來越多的大肚男、小腹婆，甚至是小胖

弟、小胖妹產生，如果您是其中之一，

那麼您的健康可能在不知不覺中已亮起

紅燈。

什麼是代謝症候群？

代謝症候群並不是一種特定的「疾

病」，而是一個健康危險的警訊，是血

壓、血脂、血糖、腰圍異常的統稱，您

可能會出現血糖偏高，甚至是罹患糖尿

病，往往會合併高血壓、中廣型肥胖及

血脂肪異常。

根據行政院國民建康局二○○二年

針對三高（也就是高血壓、高血糖、高

血脂）調查研究顯示：國人十五歲以上

新陳代謝症候群盛行率為百分之十四點

九九（男性百分之十六點九，女性百分

之十三點八），但是二○○六年再次進

行全國性的統計發現，廿九至七十九歲

之間的成人，新陳代謝症候群盛行率已

上升為百分之十六點四，即男性每五人

有一位罹患代謝症候群；女性每八人即

有一位罹患代謝症候群，且隨著年齡上

升而有增加的趨勢。

您腰圍多少？

腰圍過粗，有一半的機會會有代謝

症候群，如果加上血壓高，機率則提高

為七成五；又男性腰圍每增加一公分，

得到代謝症候群的機率就上升百分之

十四，女性腰圍每增加一公分，得到代

謝症候群的機率就上升百分之五，所以

腹部肥胖是偵測代謝症候群最方便也是

不容忽略的方式。

誰會有代謝症候群？

1. 家族因素占百分之二十：家族中有高

血壓、糖尿病、高血脂的人，其代謝

症候群的機率比一般人高。

2. 不良的生活型態約占百分之五十：壓
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力大、經常過度飲酒的人、低纖、高

糖、高油脂飲食習慣的人容易有代謝

症候群；活動量低，得到代謝症候群

的機率是活動量高的人一點七倍到兩

倍；吸菸的人是不吸菸的人的一點五

倍。

五大絕招 　預防代謝症候群 

1. 健康的吃：選擇「三低一高」的飲

食，即「低糖、低油、低鹽、高

纖」。外食盡量選擇蒸、煮、滷、涼

拌、川燙類的食物。

2. 多運動：能站就不坐，要活就要動，

運動一分鐘，多活四分鐘。平時可

作增強心肺的運動如慢跑、快走、游

泳、外丹功、太極拳；增強肌力運動

如仰臥起坐、伏地挺身、上下樓梯；

增強肌肉及關節柔軟度運動如伸展

操、太極拳、外丹功、瑜珈。

3. 定期健康檢查：國健局的調查研究發

現：四十歲以上民眾，大約有四分之

一不知道全民健保提供四十歲以上民

眾免費健康檢查，而知道的民眾，僅

有一半曾利用過這項服務。所以建議

您善用免費健康檢查，關心自己的健

康，測量腰圍、血壓值、空腹血糖

值、血脂值，早期發現，設法改善。

4.不吸菸、少喝酒。

5. 正面積極處理生活壓力：生活中要面

對大大小小的壓力，不彷運用泡澡、

聽音樂、運動、靜坐冥想、培養個人

興趣等來放鬆自己。

現代人的壽命比以前延長了許多，但

疾病的形態也從傳染病變成慢性病，衛

生署指出，比起健康的人，有代謝症候

群問題者，將來罹患高血壓機率多三點

七倍、糖尿病的機率多六倍、高血脂症

的機率多二點八倍、腦中風的機率多二

點二倍、心臟病的機率多一點三倍。所

幸，代謝症候群是可以預防的，重要的

是，及早改善，運用五大絕招，避免疾

病的發生。

 (資料來源：國民健康局代謝症候群

學習手冊)

危　險　因　子 異　常　值

腹部肥胖
腰圍

男性 ≧90 cm(35.5吋)
女性 ≧80 cm(31.5吋)

血壓上升
收縮壓 ≧130 mmHg 
舒張壓 ≧85 mmHg

高密度酯蛋白膽固醇過低
男性 < 40 mg/dl
女性 < 50 mg/dl

空腹血糖值上升 空腹血糖值 ≧100 mg/dl

三酸甘油酯上升 三酸甘油脂 ≧150 mg/dl

以下五項危險因子，若有三項或以上異常，即可判定為代謝症候群：

備註：左項危險因子中

「血壓上升」、「空腹

血糖值上升」之判定，

包括依醫師處方使用降

血 壓 或 降 血 糖 等 藥 品

(中、草藥除外)，血壓或

血糖之檢驗值正常者。               

資料來源：二○○六年國

民健康局


