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    現代人的生活特徵都是忙碌、壓力大、多吃、少動，肥胖及許多慢

性病因此產生，「代謝症候群」也成了現代健康議題中最熱門的名詞。 
 
代謝症候群是什麼？ 
    代謝症候群是一個常見的病態現象，不是一個特定的疾病，它是血

壓、血脂、血糖、腰圍異常的統稱，是一個健康的危險訊號，這類病人

的心血管疾病機會大大增加，死亡率是一般人的 1.5 至 2.5 倍。代謝症

候群的重要性從國人的主要死亡原因排行可看得出來，與代謝症候群相

關的腦血管疾病、心臟疾病、糖尿病、腎臟疾病、及高血壓性疾病即佔

了前十大死因中的五項，總數更遠超過第一名的癌症。所以代謝症候群

已是現代人的大敵，如何預防、篩檢、治療代謝症候群，以及如何預防

相關併發症的發生是醫師與民眾都必須面對的重要課題。 
 
誰有代謝症候群？ 
    台灣的調查顯示，15 歲以上國人的代謝症候群盛行率為 14.99%，

在女性為 13.8%，在男性則高達 16.9%，且隨年齡上升而增加。國民健

康局針對國人訂定的診斷標準是以下 5 項因子中，若包含 3 項或以上者

就屬代謝症候群： 
（1）腹部肥胖：男性腰圍 90 公分以上、女性腰圍 80 公分以上。 
（2）高血壓：收縮血壓 130 mmHg 以上或舒張血壓 85 mmHg 以上。 
（3）高血糖：空腹血糖值 100 mg/dL 以上。 
（4）偏低的高密度脂蛋白膽固醇：男性低於 40 mg/dL、女性低於 50 mg/dL。 
（5）高三酸甘油酯血症：150 mg/dL 以上。 
 
代謝症候群有什麼可怕？ 
    在各種肥胖的分類中，腹部肥胖，也就是俗稱的「中廣型肥胖」、「蘋果型肥胖」、或「男性

肥胖」，對於慢性健康是影響最大的，它代表的是內臟脂肪的增加，會影響許多代謝因子，造成許

多慢性代謝疾病及併發症。另一種肥胖為臀腿部肥胖，就是俗稱的「下半身肥胖」、「梨型肥胖」、

或「女性肥胖」，雖可能影響體態的美觀，但較不影響健康。因此代謝症候群的肥胖構成因子之一

即是採用腰圍來定義腹部肥胖，而身體質量指數 27 以上則是台灣國人的肥胖定義。 
 
    高血壓、高血糖、與高血脂則是俗稱的「三高」，都會導致全身性血管的硬化與阻塞，造成許

許多多的併發症，如冠狀動脈疾病（嚴重者導致心肌梗塞）、腦血管疾病（嚴重者導致中風）、周

邊動脈疾病（嚴重者導致截肢）、腎臟病變（嚴重者導致洗腎）、眼睛病變（嚴重者導致失明）、

以及各種一般人難以想像之問題，造成病患的失能與殘障，也造成家庭及社會的沉重負擔。要特別

提出的是，血脂肪的組成因子有數種，代謝症候群的血脂肪異常診斷標準是採用高密度脂蛋白膽固

 



醇（俗稱好的膽固醇）偏低及三酸甘油酯偏高。 
 
要如何預防代謝症候群？ 
    大家都知道，預防勝於治療，代謝症候群的預防以改變生活型態為主，從健康飲食、規律運動、

維持標準體重著手。飲食要把握低鹽、低糖、低油、高纖的原則，多吃蔬菜，適量攝取水果，避免

加工和油炸的食物，肉類方面則儘量以白肉取代紅肉。另外要培養規則的運動習慣，盡量達到每天

有 30 分鐘的中強度體能運動，如騎腳踏車、快走、走樓梯、爬山等。還要保持理想的體重，避免

肥胖。有抽菸的民眾更是一定要戒菸，抽菸除了同樣會導致血管的硬化與阻塞，還會影響肺功能，

增加癌症的發生率，可說是有百害而無一利！ 
 
定期檢查且配合治療 
    要提醒大家，定期的健康檢查是絕對必要的，不論在健保給付的成人定期健檢或自費健檢中，

代謝症候群的指標都是最基本的檢查項目。大家要熟悉代謝症候群的五大指標，任一項指標有異

常，就應該篩檢其他四項指標。如有異常，一定要尋求醫療協助，並配合醫囑治療，才能避免相關

的併發症，擁有健康及有品質的生活！ 
 

 


