
整理／公關部  資料來源／衛生福利部國民健康署

20 至 64 歲每 4 人有 1 人罹患代謝症候群
　李先生每天從早到晚的忙碌工作，幾乎都很晚下

班，三餐多是隨手抓些零食或餅乾果腹，有一天看

到電視上國民健康署成人健檢服務的宣導廣告，終

於下定決心要做健康檢查，但收到健檢報告時，發

現好多紅字，細看血壓、血糖等檢驗數值都超標一

點點，腰圍也過粗，但還好沒有感覺不舒服，就自

我安慰「應該還好」！國民健康署吳昭軍署長表示，

三高（血壓高、血糖高、血脂高）和二害（腰圍過

粗、好的膽固醇不足），以上的危險因子中若有三

項以上，即是罹患代謝症候群，像李先生這樣腰圍

過粗、血壓及血糖偏高，就符合代謝症候群的條件。

一旦罹患代謝症候群會增加 2 至 6 倍糖尿病、心血

管疾病的發生風險，唯有早期管理，才能預防後續

戰勝代謝症候群 腰瘦行動保健康

依
據國民健康署國民營養健康調查顯示，20 至 64 歲民眾，每 4 人就有 1 人罹患代謝症候群：而近年成

人預防保健服務資料則顯示，40 歲至 64 歲接受服務的民眾中近 3 成 2 有代謝症候群。判定罹患代

謝症候群的標準，包含三高（血壓偏高、血糖偏高、血脂偏高）加二害（腰圍過粗、好的膽固醇不足），5

項中符合其中 3 項即有代謝症候群，未來得糖尿病、心血管疾病的發生風險是一般人的 2 至 6 倍，國民健

康署呼籲，唯有改變生活習慣，才能擁抱健康人生。
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慢性病的發生。

　依據國民健康署 2017 至 2020 年國民營養健

康 調 查，20 至 64 歲 民 眾 代 謝 症 候 群 盛 行 率 為

24.8%，相當於 4 人當中就有 1 人罹患代謝症候群，

男性的盛行率（30.4%）高於女性（19.7%）。20

至 64 歲的民眾正是打拼事業的年紀，長期處於忙

碌、三餐不定時又缺乏運動等不健康的生活型態，

雖然沒有明顯的身體不適症狀，但更容易輕忽自我

健康管理的重要性，所以平時必須做好體重管理及

腰圍控制，以預防代謝症候群的發生。國民健康署

呼籲，罹患代謝症候群的個案，更需要透過健康飲

食、規律運動、戒菸、戒檳等健康行為，建立健康

的生活型態，只要願意及時改變，就有機會逆轉代

謝症候群的危害。

40 至 64 歲腹胖中 3 成有三高問題
　根據國民健康署 2021 年成人預防保健服務資料

顯示，40 歲至 64 歲接受服務的民眾中有 38.6 萬

人腰圍過粗，其中又有超過 3 成的人在血壓、血脂

或血糖中，有任二種數值偏高，已達到罹患代謝症

候群的標準；數據顯示腹部肥胖者，有較高罹患代

謝症候群的風險。國民健康署提醒，民眾可善加利

用成人預防保健免費健康檢查，及早發現異常數值，

並運用國健署發展的「慢性病風險評估平台」輸入

健檢數據，獲得未來 10 年內罹患 5 種慢性病的風

險，以及平台提供的個人化健康指引，亦可再搭配

健保署健康存摺紀錄之健康數據，幫助自己掌握個

人健康情形。

　代謝症候群有 5 項危險因子，包含三高（血壓偏

高、血糖偏高、血脂偏高）及二害（腰圍過粗、好

的膽固醇不足），5 項中符合其中 3 項則代表有代

謝症候群，這些危險因子可以透過定期健康檢查找

出異常數值，其中，在家透過皮尺及血壓計，量測

腰圍及血壓，即可輕鬆掌握數值的變化，為自己及

家人的健康把關。

　另外，為了讓代謝症候群個案，能有專業醫療團

隊及早介入管理健康，國民健康署與中央健康保險

署合作推動「全民健康保險代謝症候群防治計畫」，

凡是在 20 歲至 64 歲的民眾可以就近於基層診所接

受管理，由診所醫師評估病人慢性病風險因子，進

而依照個人化的疾病管理需求，提供飲食、運動、

體重控制、戒菸戒檳、三高管理等專業健康指導，

並由醫師和病人共同設定改善目標，定期追蹤與評

估，幫助民眾從日常生活中養成健康習慣，做好個

人的代謝症候群管理，預防或延緩慢性病發生的機

會。

遠離三高 代謝不 NG 腰瘦行動要及時
　代謝症候群是現代人常見的健康問題，罹患代謝

症候群，其中只有腰圍從外觀就能判斷是否異常。

面對代謝症候群的威脅，國民健康署呼籲，應從最

容易掌握的腰圍開始，落實 4 招健康生活習慣：定

期量腰圍、我的餐盤健康飲食、規律中等費力運動、

遠離菸酒，率先掌握健康人生。

　根據國民健康署 2017 至 2020 年國民營養健康

狀況變遷調查，20 歲以上的民眾每 2 人就有 1 人

有腰圍過粗問題，是上述 5 項危險因子中盛行率最

高的危險因子，由此可知腰圍過粗是影響罹患代謝

症候群的關鍵因素。國民健康署提醒，若發現腰圍

過粗，可進一步結合相關危險因子數據使用「慢性

疾病風險評估平台」，評估未來 10 年罹患冠心病、

腦中風、糖尿病、高血壓、心血管不良事件等 5 種

與代謝症候群有關的慢性疾病風險，並依循平台提

供的個人化健康指引，以改善致病危險因子。

　腰圍過粗通常表示腹部肥胖，更代表內臟脂肪的

堆積，成年男性腰圍應小於 90 公分、女性腰圍應
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小於 80 公分，國民健康署提供 4 招，

幫助您掌握及維持健康腰圍：

　一、居家定期量測腰圍：於早晨空腹

時自然站立，除去腰部覆蓋衣物後，將

腰圍尺繞過腹部中線（骨盆上緣至肋骨

下緣的中線）量測，維持正常呼吸，吐

氣後量測腰圍數值，記錄腰圍數值變

化。

　二、我的餐盤健康飲食：每日均衡攝取六大類食

物，建議跟著我的餐盤 6 口訣「每天早晚一杯奶、

每餐水果拳頭大、菜比水果多一點、飯跟蔬菜一樣

多、豆魚蛋肉一掌心、堅果種子一茶匙」，均衡攝

取六大類食物。

　三、規律中等費力運動：每週至少 150 分鐘的中

等費力運動，如：健走、太極拳、騎腳踏車等，養

成規律運動的習慣，定時定量維持健康體態。

　四、遠離菸、酒更健康：建議採行 4 步驟戒菸（選

定戒菸日、告知親友、瞭解困難、排除誘因），或

撥打免費戒菸專線 0800-636363 尋求專業諮詢服

務，並避免飲酒，以促進健康。

　除了上述四招腰瘦行動，民眾還可搭配「722 量

血壓及定期檢查」這兩招，達到戰勝代謝症候群的

目標：

　◆ 722 量血壓：建議 18 歲以上民眾，每年至少

1 次「722 居家量血壓」，連續 7 天（天天量）、

每天 2 回（早晚量）、每回 2 次（隔一分鐘取平均

值），監測血壓數值。

　◆定期檢查：利用國民健康署提供「40 至 64 歲

民眾每 3 年 1 次」、「65 歲以上民眾每年 1 次」

的免費成人預防保健服務，包含身體檢查（身高、

體重、腰圍、血壓等）、尿液檢查（尿蛋白等）、

血液生化檢查（血糖、血脂等）、B、C 型肝炎篩檢、

健康諮詢等，以早期發現及早治療。

戰勝代謝症候群 6 秘訣闖關拿大獎
　為提升民眾的健康識能，鼓勵積極改善致病危險

因子與從事健康行為，國民健康署即日起於北、中、

南陸續舉辦「戰勝代謝症候群」闖關活動，邀請民

眾學習如何預防代謝症候群，並找出健康6秘訣「正

確量腰圍、722 量血壓、均衡飲食、規律運動、戒

菸撥 63、定期檢查」，還有機會獲得 1,500 元數

位禮券等大獎。

　這次活動透過寓教於樂的方式，鼓勵民眾掌握自

身健康，正視代謝症候群，只要闖關成功且填寫問

卷，可獲得紀念禮物 1 份，國民健康署也邀請民

眾擔任活動宣導大使，凡活動期間拍照打卡並上傳

至個人社群即可參加競賽，按讚數前 30 名者可獲

得新台幣 1,500 元等值數位禮券，未入選前 30 名

者還有機會參加抽獎。除了基隆與台中場活動外，

11 月 10 日於台南新營體育場也有闖關活動，詳情

請關注國民健康署臉書粉絲專頁（ https://www.

facebook.com/hpagov/?locale=zh_TW）， 歡 迎

把握機會踴躍參加，一起享受活動翻轉健康！

　欲瞭解更多代謝症候群或慢性疾病照護相關資

訊，請至國民健康署健康九九 + 網站（  https://

health99.hpa.gov.tw/ ）查詢代謝症候群衛教素

材，亦可至慢性疾病防治館（  https://health99.

hpa.gov.tw/theme/6）。
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