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有人覺得自己有肚子
但沒什麼毛病的嗎？



你知道自己的

腰圍嗎？



生活壓力山大
三餐不定
炸雞奶茶續命

運動!?
明天吧……
(永遠的明天)



看看你
肚子上的
游泳圈！

我又沒有不舒服！
不用管吧？



-健康檢查-



-健康檢查結果-
血壓高

血糖高

血脂高

腰圍過粗

好的膽固醇
保護不足



為什麼
沒有不舒服

還會有
這麼多紅字?



認識
-代謝症候群-



-代謝症候群-
三高＋兩害



-代謝症候群-
三高＋兩害

血壓高

血糖高

血脂高



-代謝症候群-
三高＋兩害

血壓高

血糖高

血脂高

腰圍過粗

好的膽固醇
保護不足

符合5項中的3項



代謝症候群診斷標準

三高
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

兩害
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

符合5項中的3項



-代謝症候群-
三高＋兩害

血壓高

血糖高

血脂高

腰圍過粗

好的膽固醇
不足

你中了幾個?
(符合5項中的3項)



代謝症候群是什麼？



腰圍變粗

內臟脂肪堆積



腰圍變粗

內臟脂肪堆積 內臟脂肪

釋放大量的
游離脂肪酸、發炎物質

脂 炎



腰圍變粗

內臟脂肪堆積 內臟脂肪 對胰島素不敏感
血糖↑

釋放大量的
游離脂肪酸、發炎物質

X

脂 炎



胰島素阻抗
慢性發炎

血壓↑(→高血壓)
血糖↑(→糖尿病)
血脂異常
(三酸甘油脂↑)
(好膽固醇↓)



血管變硬、變窄、甚至被塞住

冠狀動脈心臟病（心絞痛、心肌梗塞）
腦血管病變（中風）



代謝症候群是什麼？



代謝症候群是…

是身體健康亮起了黃燈
是糖尿病、高血脂、心血管疾病的前身



代謝症候群是…

是身體健康亮起了黃燈
是糖尿病、高血脂、心血管疾病的前身

6倍 3倍 2倍
心肌梗塞、腦中風



112年國人十大死因中，有5項為三高相關慢性病
排名 死因 人數 比例 (%)

1 惡性腫瘤(癌症) 53,126 25.8
2 心臟疾病 23,424 16.5
3 肺炎 16,702 7.3
4 腦血管疾病 12,371 6.3
5 糖尿病 11,625 5.3
6 嚴重特殊傳染性肺炎 8,962 4.4
7 高血壓性疾病 8,930 2.9
8 意外事故傷害 7,063 2.7
9 慢性下呼吸道疾病 5,978 2.4

10 腎臟疾病 5,814 2.2

33.2%
(6.2萬人)

衛生福利部 - 112年國人死因統計. https://www.mohw.gov.tw/



為什麼我會有
代謝症候群？





70%

不良生活習慣

遺傳傾向+年齡增長 30%



我有代謝症候群嗎？



你知道自己的

腰圍嗎？



-代謝症候群-
三高＋兩害

血壓高

血糖高

血脂高

腰圍過粗

好的膽固醇
保護不足

符合5項中的3項



腰圍
男生 >90cm
女生 >80cm
內臟脂肪超標



可是！醫森啊～
我外觀看起來不胖
怎麼會有代謝症候群?



皮下脂肪 vs 內臟脂肪
長在皮膚下
讓我們變胖

藏在肚子裡
讓我們生病

腰凸四肢瘦
蘋果身材

上窄下盤穩
梨形身材





可是！醫森啊～
我體重也沒特別重
怎麼會有代謝症候群



191公分91公斤



取自對蛙練身房



體重標準，就可以了嗎?



體脂也是健康的重要關鍵!

取自InBody Taiwan



你知道自己平常的

血壓嗎？
「沒頭痛、沒不舒服，應該沒問題吧？」



-代謝症候群-
三高＋兩害

血壓高

血糖高

血脂高

腰圍過粗

好的膽固醇
保護不足

符合5項中的3項



連續測量7天
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)

7

2

2





高血壓分期

血壓分期 收縮壓mmHg 舒張壓mmHg

正常 <120 <80
偏高 120-130 <80

第一級高血壓 130-139 80-89
第二級高血壓 ≧140 ≧90

2022年台灣高血壓治療指引



高血壓分期

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

130/80
2022年台灣高血壓治療指引



-代謝症候群-
剩下的數值，該怎麼知道?

血壓高

血糖高

血脂高

腰圍過粗

好的膽固醇
保護不足

符合5項中的3項



114年擴大成人健康檢查服務對象



一句話讓醫師眉頭一皺
~代謝症候群的迷思~



一句話讓醫師眉頭一皺
~代謝症候群的迷思~

「我又沒有不舒服，沒關係啦」

「我只胖肚子，手腳都很細，應該還好吧？」

「年輕人不需擔心！」
「腰圍大，那是福氣大！」

「我真的沒事，只是肚子大而已」



代謝症候群是…

是身體健康亮起了黃燈
是糖尿病、高血脂、心血管疾病的前身

6倍 3倍 2倍
心肌梗塞、腦中風



皮下脂肪 vs 內臟脂肪
長在皮膚下
讓我們變胖

藏在肚子裡
讓我們生病

腰凸四肢瘦
蘋果身材

上窄下盤穩
梨形身材



70%

不良生活習慣

遺傳傾向+年齡增長 30%



良好的生活習慣及減重的好處

死亡率
↓25% 總死亡率
↓40% 糖尿病相關死亡率
↓50% 肥胖相關死亡率

血壓 收縮壓(SBP)↓10mmHg
舒張壓(DBP)↓20mmHg 心肺 運動耐力↑33%

血脂
總膽固醇(TC)↓10%
三酸甘油脂(TG)↓30%
壞膽固醇(LDL)↓15%
好膽固醇(HDL)↑8%

糖尿病 空腹(AC)血糖↓30%
↓50%得糖尿病機會



該怎麼健康減重?
健康
減重 ＝ 健康的

飲食控制 ＋ 規律的
運動習慣



健康減重

健康
減重 ＝ 健康的

飲食控制 ＋ 規律的
運動習慣

1公斤
體重 ＝ 7700大卡

熱量

理想減重速度：-0.5 ~ -1 公斤/週
約等於 -500 ~750 大卡/天 (500飲食+200運動)



一句話讓醫師眉頭一皺
醫森！我都有在努力飲控啊！！



一句話讓醫師眉頭一皺
醫森！我都有在努力飲控啊！！

「珍奶有牛奶，水果茶有水果，很健康啊！」

「蔬果都吃得很夠啊，我一次都吃三顆芒果、
兩片西瓜，再加上一顆水蜜桃」

「我都少吃澱粉，吃很多蔬菜，
包括南瓜、山藥、地瓜、芋頭和馬鈴薯！」



(正
常
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你
會
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選
擇

同
樣
卡
路
里

@FitWorld















因為運動很累
更顯飲食的重要！



飲食四心法

低油！低糖！
低鹽！高纖！



一句話讓醫師眉頭一皺
醫森！我都有在努力運動啊！！



一句話讓醫師眉頭一皺
醫森！我都有在努力運動啊！！

我每天拖地洗衣服，運動量很夠了！

我每天都有去走路
還有去逛賣場、推購物車，就算有氧運動了

「減肥就是要有氧運動，重量訓練會變金剛芭比！」
「我不要練肌肉，會變成浩克！」



運動種類

有氧/心肺訓練
燃燒脂肪、消耗熱量

提升心肺功能
預防骨質疏鬆

快走、慢跑、腳踏車、游泳、跳舞

無氧/肌力訓練
增加肌肉量

提升基礎代謝率
增加骨質密度

啞鈴、彈力帶、深蹲、伏地挺身



心肺/肌力訓練都重要

有氧/心肺訓練
燃燒脂肪、消耗熱量

提升心肺功能
預防骨質疏鬆

快走、慢跑、腳踏車、游泳、跳舞

無氧/肌力訓練
增加肌肉量

提升基礎代謝率
增加骨質密度

啞鈴、彈力帶、深蹲、伏地挺身

＋
運動交替

燃脂瘦身效果
-超乎想像-



有氧運動(心肺訓練)

中等強度 高強度
快走、慢跑、腳踏車
游泳、健走、舞蹈

(說話測試: 尚可說話，無法唱歌)

跑步、有氧操
有氧間歇訓練

(說話測試: 說話困難)
每週 ≥150 分鐘

(每次30分鐘、每週5天)
每週 ≥75 分鐘

(每次15～30分鐘)



無氧運動(肌力訓練)

重量訓練 自重訓練

啞鈴、彈力帶、槓鈴
健身房器械

深蹲、伏地挺身
登階、棒式

每週2～3次（非連續日）



建議運動處方（FITT原則）

項目 建議內容

F（頻率） 每週 5 次以上中等強度活動
I（強度） 中等強度為宜（微喘，不能唱歌、但可說話）

T（時間） 有氧：每次至少 30 分鐘，累積達 150 分鐘/週
阻力：每週2～3次

T（類型） 有氧＋阻力訓練為主，搭配柔軟運動



注意事項
中高齡
• 優先建議快走、游泳、騎腳踏車（低衝擊）
• 可加入阻力訓練增加肌力，預防肌少症
• 留意平衡與安全，必要時使用輔具或家人陪同
肥胖族群
• 初期建議從低強度但高頻率開始（如每天15分鐘快走）
• 運動器材選擇：橢圓機、飛輪、游泳，較不傷膝蓋

• 有慢性疾病者（糖尿病、高血壓）
• 注意運動前後血糖與血壓
• 若使用胰島素或口服降糖藥，請避免空腹劇烈運動以防低血糖
• 避免舉重閉氣或劇烈爆發力動作（可能升高血壓）

• 運動時若出現頭暈、胸悶、心悸，請立刻停止並就醫
• 餐後運動最好間隔1小時以上



超慢跑



減重好困難！
來路不明的『神奇療法』安全嗎？





飲食
運動
不菸酒

最後……



想像中的未來，是什麼模樣？



“97歲台灣阿嬤唐成瑤
堪稱是「2025雙北世界壯年運動會」最猛阿嬤

海陸雙棲一口氣參加游泳和田徑”



年齡

功能

活得好
走得動
不求人

Trajectories of health and functional decline with aging





第一題

請問下列選項何者不是
「代謝症候群」？

1. 血壓過高
2. 腰圍過大
3. 血糖過高
4. 體重過重



第一題

請問下列選項何者不是
「代謝症候群」？

1. 血壓過高
2. 腰圍過大
3. 血糖過高
4.體重過重



-代謝症候群-
三高＋兩害

血壓高

血糖高

血脂高

腰圍過粗

好的膽固醇
保護不足

符合5項中的3項



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

三高 兩害

5項中符合3項





第二題

代謝症候群的標準，
下列何者錯誤？

1. 男生腰圍要 <90 公分

2. 空腹血糖要 <100

3. 血壓140/90mmHg 是正常的

4. 三酸甘油脂要低，好的膽固醇要高



第二題

代謝症候群的標準，
下列何者錯誤？

1. 男生腰圍要 <90 公分

2. 空腹血糖要 <100

3. 血壓140/90mmHg 是正常的

4. 三酸甘油脂要低，好的膽固醇要高



第三題

請問在家量測血壓的原則，
下列何者正確？

1. 量測血壓的原則是711

2. 最好的量測時間點為中午

3. 量血壓前30分鐘不可以抽菸或喝咖啡

4. 量測血壓時可以跟旁邊的人聊天



第三題

請問在家量測血壓的原則，
下列何者正確？

1. 量測血壓的原則是711 722

2. 最好的量測時間點為中午早晚

3. 量血壓前30分鐘不可以抽菸或喝咖啡

4. 量測血壓時可以跟旁邊的人聊天不要說話



謝謝大家耐心聆聽
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