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『三高』是指高血壓、高血糖及高血脂，是容易引起中風及心

血管疾病危險因子。 

國人常見的慢性疾病如心臟疾病、腦血管疾病、糖尿病、高血

壓性疾病及腎病變，其「共同危險因子」都與代謝症候群有關。代

謝症候群是慢性疾病發生前的警訊，不良的生活型態為最主要的因

素，早期幾乎沒有症狀，容易讓人忽略。 

五大警戒指標 

   代謝症候群自我監測，以下您符合幾項呢﹖ 

 



 

參考資料：衛生福利部國民健康署 健康九九+網站 

製作單位：護理部 門診護理站 

諮詢電話:07-3351121 轉 1317-1319 

 

養成健康生活型態、做好健康自我管理，可減少疾病發生° 

預防代謝症候群五大要訣： 

1.健康聰明吃:3 低 1 高飲食法 

(低油、低糖、低鹽、高纖) 

攝取天然食物、適量水果，白開水取代含糖飲料。 

2.站起來動 30:減少久坐、每次至少

30 分鐘，每週達 150 分鐘以上的活

動量來控制體重。 

3.拒菸、酒、檳榔。 

4.做檢查早發現:善用預防保健檢查

(定期監測:血壓、血糖、血脂)。 

5.壓力去活力來:適當發洩(如運動、

閱讀、聊天..等)，正向思考或尋

求醫師、臨床心理師諮商協助。 

 


