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年終健康大盤點

定期健檢 預測健康保平安
整理／公關部  圖文資料來源／衛生福利部國民健康署

年
終總檢視，除了

財務要盤點，身

體健康也要定期檢視，

高血壓或糖尿病等慢性

疾病以及癌症在初期並

不會有明顯症狀，依據

2021 年成人預防保健

服務（簡稱成健）資料

顯示：40 歲以上自述無

三高相關疾病之民眾，

在接受成健服務後，新發現有血脂、血壓、血糖等

任一項異常者，達四分之一；而依 2020 年新發生

癌症人數，平均每 4 分 19 秒就有 1 人罹癌。為了

能早期發現、早期治療，民眾一定要多加利用免費

成健服務及定期癌症篩檢，透過定期健檢，自己照

顧好自己！

》》》三高篇

4 至 7 成國人不知自己罹患三高
你有三高（高血壓、高血糖、高血脂）嗎？你

知道血壓、血糖、血脂應控制在多少數值才是正常

嗎？依據 2017-2020 年國民營養健康狀況變遷調

查結果顯示，20 歲以上國人三高自知率為：高血壓

68%、高血糖 66%、高血脂 23%，顯見約有 4 至

7 成民眾不知道自己的檢查數值已有異常。三高初

期通常沒有明顯的不適症狀，使得民眾不易察覺自

身健康可能已面臨危害。國民健康署提醒，民眾應

把握健康檢查（如：學生健康檢查、職場勞工體檢、

成人健康檢查及自費健

檢等），藉由定期量測

血壓、抽血檢驗血糖、

血脂，積極掌握身體三

高數值，若有異常，務

必及早就醫診斷，並透

過 改 善 不 良 的 生 活 習

慣，養成均衡飲食及規

律運動，戒除菸檳酒的

習慣，遠離三高威脅。

提高警覺 不要輕忽三高威脅

世界衛生組織（WHO）報告指出，慢性疾病每

年造成 4100 萬人死亡，相當於全球所有死亡人數

的 74%，已成為全球及國人健康的重大威脅，並指

出菸、酒、不健康飲食及缺乏身體活動引發之「三

高」，為慢性疾病的主要代謝性危險因子，會增加

後續罹患慢性疾病的風險。

國健署 2018 年運用台灣地區三高追蹤資料分析

結果發現，高血壓所引發罹患慢性疾病的風險以心

血管疾病的 1.8 倍為最高；高血糖與高血脂所引發

而罹患慢性腎臟病的風險分別為 1.8 及 1.5 倍，三

高對於慢性疾病的危害不容小覷！

掌握健康數值 善用成人健檢
國健署呼籲，民眾可藉由了解三高數值理想範

圍，掌握自身健康狀況：

★ 血脂正常值：總膽固醇＜ 200 mg/dl、三酸甘油

脂 <150 mg/dl、低密度脂蛋白膽固醇 <130 mg/dl
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★ 血壓正常值：收縮壓 <120mmHg、舒張壓 <80 

mmHg

★ 血糖正常值：空腹血糖標準值為 70-99mg/dL

建議國人若符合資格，可善加利用國健署提供

40-64 歲民眾每 3 年 1 次；65 歲以上民眾、55 歲

以上原住民及 35 歲以上小兒麻痺者每年 1 次免費

成人預防保健服務，如有異常，請務必早期診斷，

早期治療。

預約做檢查 回診看報告

慢性病是健康的無形殺手，除了要養成健康生

活型態，更應定期參加成人健檢，只要關鍵兩步驟

「1.（定期）做檢查、2.（回診）了解報告」，達

到延緩或控制疾病的發生。

成健分 2 階服務，第 1 階段服務提供包括健康行

為調查、身體檢查、抽血檢查、驗尿、健康諮詢等，

主要針對常見六項問題（血壓、血糖、血脂、腎功

能、肝功能、健康體重）進行檢查評估，第 2 階段

服務由醫師依民眾檢驗結果提供改善建議，早期發

現健康問題，降低罹病風險，或追蹤健檢異常數值

及早進一步診斷，介入治療與疾病管理。

全國目前有將近 7 千多家提供成人預防保健服務

的健保特約醫事機構，民眾可以上網查詢，並儘速

預約做檢查，讓自己遠離風險，擁抱健康。

查詢方式如下列 5 個步驟：

第 1 步： 利 用 網 址（ 健 保 特 約 醫 事 機 構 查

詢 ： h t t p s : / / i n f o . n h i . g o v . t w / I N A E 1 0 0 0 /

INAE1000S01）或掃描右側的

QR code。

第 2 步：點選右下角「進階查

詢」。

第 3 步：接著依序點選「縣市」

（下拉式選單）選擇縣市，再

點選「鄉鎮市」（下拉式選單）選擇鄉鎮市區。

第 4 步：點選「預防保健服務項目」（下拉式選單），

選擇「成人預防保健」。

第 5 步：點選下方「查詢」，完成所在縣市的醫事

健檢機構的名單查詢。

預防「三高」 從自身做起
國健署提醒，預防三高，除透過定期監測，做好

自我管控外，亦應從源頭防治，改善不良的生活習

慣：

一、均衡飲食：建議以「少油、少鹽、少糖及高纖」

飲食原則，攝取適量水果與天然食物、多喝白開水

取代含糖飲料。
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二、規律運動：每週達成 150 分鐘的中度身體活

動（快走、慢跑、騎自行車、走樓梯等），養成固

定運動的習慣。

三、戒菸、避免飲酒：美國心臟協會表明，菸

品中的尼古丁會使心率和血壓飆升及降低高密度脂

蛋白（好）膽固醇；過量飲酒會使血液中的三酸甘

油脂上升，引起血壓升高、心律不整等問題，皆會

增加後續罹患心血管疾病的風險。建議民眾戒除菸

品、避免飲酒，如有需要可以茶（水）代酒。

四、定期健康檢查及 722 自我血壓量測：「7」

連續七天量測、「2」早上起床後、晚上睡覺前各量

一次、「2」每次量兩遍，掌握血壓變化狀況，做好

自我管理；定期健檢、自我管控，檢查結果異常者，

務必就醫診斷，降低後續罹患慢性疾病的風險。

》》》慢性疾病篇

慢性疾病風險測了沒

3 步驟 預測健康保平安
依據衛生福利部 2022 年國人十大死因統計結果

顯示，與慢性疾病有關的死因占了約六成，2021

年有 193 萬人接受成人預防保健服務，其中有 16%

血糖異常、28% 血脂異常、36% 血壓異常，更有

49% 民眾腰圍過粗、37% 有代謝症候群。

國健署發展「慢性疾病風險評估平台」，提供 35

至 70 歲民眾自行輸入健檢報告數據，計算未來 10

年內罹患 5 種慢性疾病（包含：冠心病、腦中風、

糖尿病、高血壓、心血管不良事件）的風險。此外，

平台還會依據每個人的疾病風險程度與健康需求，

提供相關的指引，例如：飲食少鹽、限酒、減重、

戒菸、運動等。國健署呼籲不要輕忽健康檢查紅字

的數值，與罹患慢性疾病有大大的相關！請掌握自

己的罹病風險，並力行健康生活習慣，遠離慢性疾

病的威脅。

簡單 3 步驟 低中高風險一目了然

步驟 1：準備最近一次健檢報告

找出您的健檢報告（如：成人健康檢查或勞工健

檢），或透過「健康存摺」查詢最近一次成人預防

保健結果。

步 驟 2： 進 入 慢 性 疾 病 風 險 評 估 平 台（https://

cdrc.hpa.gov.tw/）

Google 搜尋關鍵字「慢性疾病風險評估」，選

擇欲評估之「疾病種類」，點擊「馬上分析」。

步驟 3：輸入健檢數據

以女性冠心病風險為例，須輸入年齡、高密度

膽 固 醇（mg/dl）、 腰 圍（cm）、 收 縮 壓（mm/

Hg）、總膽固醇（mg/dl）、三酸甘油酯（mg/dl）

等 6 項，輸入完成後按下「計算」鍵，馬上可以獲

得自己的（低、中、高）風險程度。

代謝症候群防治診所

幫助慢病風險評估與健康指導

健康檢查的數據，可不是看一看就丟在旁邊，
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如果發現報告中的血壓、血糖、血脂數值有異常，

或者察覺自己有腰圍過粗或體重過重的問題，還是

有機會可以在疾病前期的階段逆轉，找回健康的自

我。目前全台灣已有超過 1,700 家的全民健保代謝

症候群防治診所，針對 20 至 64 歲的成人提供檢查

服務，而專業人員也會根據民眾慢性疾病風險評估

結果，提供個別化的衛教指導。想知道住家附近有

哪些代謝症候群防治診所，可以進入健保特約醫事

機構查詢網站查詢。

》》》癌症篇

定期癌篩 異常及早確診 

「主動追陽」提升存活率
國健署「癌症登記報告」顯示，2020 年新發生

癌症人數為 12 萬 1,979 人，平均每 4 分 19 秒就

有 1 人罹癌。由於癌症初期並無明顯症狀，容易

讓人忽略，等到身體發生警訊可能為時已晚。透過

定期癌症篩檢，有助於早期發現、早期治療，阻斷

已經發生變異的細胞發展為癌症，以提升自身存活

率。

疑似異常快處置 可有效降低死亡率

實證資料指出，每 2 年 1 次糞便潛血檢查，可降

低 35% 大腸癌死亡率；有嚼檳榔或吸菸習慣者，

定期每 2 年 1 次接受口腔黏膜檢查，可降低 26%

口腔癌死亡風險；每 3 年 1 次子宮頸抹片檢查，可

降低約 70% 子宮頸癌死亡率；每 2 年 1 次乳房 X

光攝影檢查，可降低 41% 乳癌死亡率；而低劑量電

腦斷層檢查（LDCT），可降低重度吸菸者 20% 肺

癌死亡率。

依據國健署 2016 年至 2020 年五項癌症 5 年期

別相對存活率，大腸癌、女性乳癌、子宮頸癌、肺

癌第 0 期、第 1 期之 5 年存活率皆超過 9 成，口腔

癌第 0 期、第 1 期之 5 年存活率有 7 至 8 成以上；

若進展到第 4 期，大腸癌與肺癌存活率僅為 1 成多，

子宮頸癌約 2 成 3，乳癌與口腔癌為 3 成多，顯示

及早確診、治療的重要性。

主動追陽 全民遠離癌症威脅

預防癌症最重要的就是依照國際實證建議，如篩

檢結果為疑似異常，進一步透過各項檢查，可早期

發現癌症病灶，及早治療。資料顯示，每 2 位大腸

癌篩檢陽性個案會發現 1 位有息肉，20 位陽性個案

會找出 1 位罹患大腸癌；每 17 位乳房 X 光攝影疑似

異常個案，經確診會發現 1 位乳癌患者；每 2 位子

宮頸抹片陽性個案，可找出 1 位癌前病變或子宮頸

癌。

為降低癌症發生率及死亡率，中央健康保險署

與國民健康署攜手推動「全民健康保險癌症治療

品質改善計畫」，於 2023 年 6 月 1 日正式啟動，

以人為中心，建立從篩檢、追蹤到確診的完整機

制；透過醫療院所共同合作，針對大腸癌、口腔癌、

子宮頸癌、乳癌及肺癌五項癌症篩檢結果為疑似

異常之個案，開啟「主動追陽」模式，主動向民

眾進行健康指導及說明後續檢查相關注意事項，

並依民眾就醫意願協助妥適安排，完成進一步就

醫診斷。

國健署呼籲，為了自己健康也為家人著想，請符

合篩檢資格民眾踴躍定期接受政府提供的 5 項癌症

篩檢（糞便潛血檢查、口腔黏膜檢查、子宮頸抹片、

乳房 X 光攝影、肺部低劑量電腦斷層掃描）。民眾

可利用全民健保行動快易通 APP 查詢，確認是否

符合篩檢資格（首頁 > 貼心提醒），亦可了解近 3

次檢查情形（首頁 > 檢驗檢查結果 > 癌症篩檢結

果）；另可透過全國癌症篩檢活動暨醫療院所資訊

查詢網站查詢住家附近的癌症篩檢活動或醫療院所

資訊，便捷又快速。若收到篩檢異常的結果，無須

驚慌，只要遵循醫囑回到醫療院所進一步檢查，就

可以及早處置；配合後續追蹤、治療，將可降低癌

症所帶來的威脅，減少對個人及家庭的衝擊。


