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腹圍看肥胖 

 
拒絕當--- 

大『腹』翁 

大『腹』婆 

腰圍80【女】、90【男】 

   健康常維持 
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代謝症候群 

主講：虎尾鎮衛生所 

         護理長 林梅芳 
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什麼是代謝症候群 

代謝症候群定義 

代謝症候群與哪些疾病相關? 

如何遠離代謝症候群 
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什麼是代謝症候群 

       一種病前狀態， 

   是慢性疾病發前的警訊。 
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什麼是代謝症候群 

   代謝症候群是指腰圍過粗、血壓 

  血糖偏高、血脂有點異常的群聚 

  現象，而為了方便記住，又稱做 

  『一粗、二高、血脂異常』。 
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代謝症候群徵象 

一
粗 

腹部肥胖 
男性 ≧ 90公分(35吋半) 

女性 ≧ 80公分(31吋) 

二
高 

血壓偏高 
收縮壓 ≧ 130 毫米汞柱 

舒張壓 ≧ 85 毫米汞柱 

空腹血糖偏高 ≧ 100毫克/100c.c 

血
脂
異
常 

三酸甘油酯偏高 ≧ 150毫克100c.c. 

高密度酯蛋白膽固醇

(好的膽固醇)偏低 

男性＜40毫克/100c.c. 

女性＜50毫克/100c.c. 
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腰粗 

代謝症候群徵象 

       男性腰圍超過 
        
       90公分(35吋半) 
 

女性腰圍超過 
 
80公分(31吋) 
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代謝症候群徵象 

收縮壓≧130      

            毫米汞柱 

舒張壓≧85  

血壓偏高 

≧100毫克/100c.c  空腹血糖偏高 
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三酸甘油酯偏高  

≧150毫克/100c.c. 

   高密度酯蛋白膽固醇偏低 
 

   男 性＜40毫克/100c.c. 
 

   女 性＜50毫克/100c.c. 

血脂 

異常 

代謝症候群徵象 
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       上述危險因子若符合三項或以上 

      者稱之為『代謝症候群』 

  

      而只要符合其中一項危險因子， 

      稱為『代謝症候群高危險群』 

代謝症候群定義 
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代謝症候群與哪些疾病相關? 

    

   導致糖尿病、高血壓、高血脂症、 

   心臟病及腦中風之機率為健康民眾 

   的6、4、3、2倍。 
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糖尿病、高血壓、高血脂症之因 

年齡 肥胖:飲食＆不運動 基因 

胰島素阻抗 

高胰島素血症 

高血壓 第二型糖尿病 高脂血症 
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冠心病(心肌梗塞) 
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腦中風 
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為什麼會得到代謝症候群? 

  遺傳: 

  家族中有高血壓、糖尿病、高血脂症者 

  不良的生活型態:  

   1.低纖、高糖、高油飲食習慣 

   2.活動量低 

   3.壓力    使內分泌失調      血糖上升 

   4.吸菸 

   5.過度飲酒    易導致腹部肥胖 
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遠 離 

代謝症候群 
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什麼是代謝症
候群 健 康 吃 

每 天 3 份 蔬 菜 、 2 份 水 果 

三 低 ： 低  油 、 低 鹽 、 低 糖   

二 高 ： 高 纖 、 高 鈣 

一 多 ： 多 喝 水 

天天五蔬果、三低二高一多 
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健 康 生 活 

養 成 運 動 好 習 慣 

不 抽 菸 、不 喝 酒 、不 吃 檳 榔 

定 期 健 康 檢 查 



24 

您 知 道 了 嗎 ？ 

1.  男生腰圍超過90公分，女生腰圍超過80公 

     分，腰圍太粗比較容易得到代謝症候群？ 

2.  血壓、空腹血糖偏高比較容易得到代謝症 

     候群？ 
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3. 低纖、 高糖、 高油， 不運動， 
   與代謝症候群並無關聯？  

您 知 道 了 嗎 ？ 

4. 愛抽菸、喝酒是代謝症候群的高危險群？ 
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您 知 道 了 嗎 ？ 

5. 得到代謝症候群在未來比較容易 

   得到「糖尿病」、「高血壓」、 

   「心臟病及中風」？  
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打擊肥胖、雲林虎尾尚讚 

• 上課情形 
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打擊肥胖、雲林虎尾尚讚 
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