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代謝症候群指的是與心血管疾病相關的一群危險因子集合起來發生的狀況。雖然不是疾

病，但多個危險因子同時存在，往往會比單一存在的因子對健康產生較大的風險。代謝

症候群的定義隨著時代一直在修正，現在一般認為包含了「三高+二害」，也就是高血

壓、高血糖、高三酸甘油脂，以及腰圍過胖、好的膽固醇不足。  

「代謝症候群」的診斷條件在世界各地的標準並不盡然相同，以下所述是台灣的標

準，五個項目符合了其中三樣的話，就是「代謝症候群」。 

  

掌握五指標，健康UP!UP!UP! 
 

預防代謝症候群5大絕招 
 

第１招:聰明選、健康吃 

運用「三低一高」健康飲食口訣（低油、低糖、低鹽、高纖）。 

可以採用地中海飲食或是得舒飲食。 

  

第２招:站起來、動三十 

缺乏活動是導致代謝症候群的重要危險因子，活動量低的人得到代謝症候群的機率是活

動量高的1.7-2倍。建議減少久坐，且一天至少運動30分鐘、每週達150分鐘的運動。 

 

第３招:不吸菸、少喝酒 

吸菸、飲酒容易增加高血壓、高血脂、心臟病、腦中風等心血管疾病的風險，應避免菸

酒，此外，吸菸者得到代謝症候群機率是從不吸菸者的 1.5 倍。 

  

第４招:壓力去、活力來 

轉移憂慮，適當方式發洩，如運動、聊天、閱讀、唱歌、寫日記等；正向思考，建立人

際支持網絡、尋求家人朋友協助；如果這些方法還是無效，必要時勇於尋求身心科醫師

或臨床心理師的諮商協助。 

  

第５招:做檢查、早發現 

善用成人預防保健檢查。國民健康署補助40歲以上未滿65歲，每3年提供1次，65歲以上

則每年提供1次。 

資料來源:衛生福利部疾病管制署、臺北市政府衛生局、照顧線上網站、now健康網站 

 

https://www.healthspan.com.tw/b/mediterranean-diet?

