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您想像中的未來

是什麼模樣？







三高是什麼?



●高血壓

●高血糖

●高血脂





我不想得三高！



三高防治888



三高的前奏曲



我只是肚子比較大

沒什麼毛病啦！



生活壓力大
三餐隨便吃

運動？
明天再說…

炸雞珍奶續命



年輕時這麼拼命

退休後就是要

吃好、躺好

運動？飲食控制？

那是年輕人的事…



我只是肚子比較大

沒什麼毛病啦！



血壓高

好的膽固醇不足

腰圍過粗

血糖高

血脂高



為什麼沒有不舒服

還會有這麼多紅字?





代謝症候群符合下列5項中的3項

血壓高
好的膽固醇

保護不足

腰圍過粗

血糖高

血脂高



代謝症候群「診斷標準」

血壓高 (高血壓)

● 收縮壓 ≥ 130 mmHg 或

● 舒張壓 ≥ 85 mmHg 或

● 正在服用降壓藥

血糖高

● 空腹血糖 ≥ 100 mg/dL 或

● 正在服用降血糖藥物

血脂高

● 三酸甘油脂 ≥ 150 mg/dL 或

● 正在接受治療

腰圍過粗 (腹部肥胖)

● 男性腰圍 ≥ 90 公分

● 女性腰圍 ≥ 80 公分

（依亞洲人種標準）

好的膽固醇不足(HDL-C低)

● 男性 < 40 mg/dL

● 女性 < 50 mg/dL

● 或正在接受治療



要怎麼知道自
己符合幾項?



代謝症候群符合下列5項中的3項

血壓高 好的膽固醇

保護不足

腰圍過粗

血糖高

血脂高



你知道自己平常的

血壓是多少嗎？

「沒頭痛、沒不舒服，應該沒問題吧？」



在家量血壓把握722原則

每天早晚2次

每次2遍(間隔一分鐘、取平均)

連續測量7天







平均居家血壓

≥ 130/80 mmHg

《高血壓定義》

依照2022年台灣高血壓治療指引



高血壓分期

依照2022年台灣高血壓治療指引

血壓分期 收縮壓mmHg 舒張壓mmHg

正常 <120 <80

偏高 120-120 <80

第一級高血壓 130-139 80-89

第二級高血壓 ≧140 ≧90



剩下的數值該怎麼知道？

血壓高 好的膽固醇

HDL-C不足

腰圍過粗

血糖高

血脂高



114年擴大成人健康檢查服務對象



還有最後一項「腰圍」

血壓高
好的膽固醇

HDL-C不足

腰圍過粗

血糖高

血脂高



你知道自己的

腰圍嗎？



站立時，雙手自然下垂，
在正常呼吸的吐氣之後，
量測「腹部中線」



腰圍標準
男生 >90cm

女生 >80cm



「醫生，我不想吃藥！」

「可不可以不要生病？」

「我到底要怎麼做？」



「讓我們從生活型態調整開始！」



三高慢性病的風險因子

不健康飲食

缺乏運動

吸菸

過量飲酒



三高慢性病的風險因子

不健康飲食

缺乏運動

吸菸

過量飲酒



少加工食品

怎麼吃
才健康

少調味品

低油脂多高纖多蔬果



你
會
如
何
選
擇
？







高齡長者～飲食四心法

吃得下！ 吃得對！吃得夠！ 吃得巧！

善用烹飪
軟化助吞咬

天然調味
共食更美味

每天吃足
六大類食物

少量多餐
能吃盡量吃



三高慢性病的風險因子

不健康飲食

缺乏運動

吸菸

過量飲酒



「醫生，我都有在運動啊！」

「我每天拖地洗衣服，運動量很夠了！」

「我工作都要走動ㄟ」

「我在家都會練甩手」



做什麼運動有差嗎?

有氧運動 阻抗運動 平衡訓練

提升心肺功能

增加運動耐力

增加肌肉量

提升基礎代謝率

穩定核心

改善身體協調



世界衛生組織建議：65歲以上長者，每週

應累計至少150分鐘「中等費力」運動，

進行3次「促進平衡及防跌」之運動。



● 把握短暫的時間來做運動

(如：看電視時做有氧運動)

● 善用平常容易接觸到的場地

(如：多爬樓梯，少坐電梯)

● 邀請家人、朋友、同事一起來運動

不僅可聯絡感情，還可以更健康

可是我因為......所以無法運動



● 有氧運動

● 適合全年齡

● 一週五天有氧運動，每次

至少30分鐘

● 可以一次跑完或分次進行

● 維持最大心率的60-70%

運動提案：原地節拍超慢跑



● 能鍛鍊單一或多個關節，強化肌力並增加肌肉量

● 提供多樣化的訓練選擇，包含阻力訓練、復健運動等

● 攜帶方便、成本低、不同姿勢皆可訓練

運動提案：彈力帶阻力訓練





三高慢性病的風險因子

不健康飲食

缺乏運動

吸菸

過量飲酒



健康者的肺 吸菸者的肺



正常胸部X光 慢性阻塞性肺病
肺氣腫併肺炎

嚴重呼吸衰竭



吸菸的危害
從頭到腳



菸害防制法修法重點 (112年03月22日上路)

● 全面禁止電子煙，包括製造、輸入、販賣、供應、展示、廣告及使用。

● 嚴格管制符合菸品定義之新類型菸品，增訂健康風險評估審查機制
● 禁止以自動販賣、電子購物等無法辨識消費者年齡之方式販賣；禁止特定促銷

或廣告行為；營業場所不得免費供應；不得供應予未滿20歲者。

● 未滿 20歲 禁止吸菸

● 菸品容器警示圖文標示面積增加為50%
● 禁止使用經中央主管機關公告禁用之添加物

● 擴大禁菸室內外公共場所

● 加重罰責。例如全面禁止電子煙部分，違者最高可罰新台幣5000萬元。



戒菸門診有費用補助
(免收戒菸輔助用藥部分負擔)



三高慢性病的風險因子

不健康飲食

缺乏運動

吸菸

過量飲酒



成年男性飲酒每天不超過2單位

成年女性飲酒每天不超過1單位

一單位酒精=10克純酒精

酒精含量(克)：酒的 c.c.數 × 酒精濃度(%) ×

0.785(酒精密度)

成人每天酒精標準量



資料來源：衛生福利部



馬偕好厝邊

揪您預防三高慢性病



國人的健康大敵「三高」，指的是
高血壓、高血糖，還有哪一個呢？

1.體重過高

2.高血脂

3.眼壓過高

4.智商過高



在家裡量血壓要把握「722」原則，請
問裡面的「7」指的是連續測量多久？

1.七天

2.七個小時

3.七個月

4.七年



如果身邊有親友想要戒菸，可以向他介
紹目前「戒菸門診」有哪項福利呢？

1.戒菸成功就送炸雞珍奶

2.可參加抽獎活動

3.免收戒菸輔助用藥的部分負擔

4.贈送精美紀念品



謝謝聆聽！
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