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新陳代謝科

認識三高 & 預防治療



器官移植後糖尿病

➢追溯移植手術的歷史，1960年代免疫
抑制劑開始被用於術後的抗排斥藥物，
1983年環孢靈 (cyclosporine, CsA)
及之後普樂可複(tacrolimus,FK506)
的問世及器官保存的進步，讓器官移
植成功率提高。移植器官失去的主因
也不再是慢性排斥，取而代之的是，
心血管疾病已躍居病人在移植器官仍
有功能時便死亡的主因。

➢肥胖/高血壓/高血脂及移植術後糖尿
病(PTDM: post transplantation 
diabetes mellitus)等代謝異常也被視
為與移植術後併發症之間有密切相關。

➢移植術後糖尿病是移植物功能喪失的
獨立危險因素，是增加移植患者死亡
率的獨立危險因素，影響移植受者的
長期生存的和生活品質。

➢ 2017年ADA指南首次列出「移植後糖
尿病」https://kknews.cc/health/5o6prn2.html

Endocr Rev. 2016 Feb; 37(1): 37–61.
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網路圖片來源 :
http://www.ausleisure.com.au/news/coca-cola-backed-research-finds-
physical-inactivity-a-major-predictor-of-ch/



身體質量指數(BMI)計算方法
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資料來源衛生福利部國民健康署肥胖防治網

http://obesity.hpa.gov.tw/TC/downloadList.aspx?cid=82



體脂肪率

• 判斷是不是肥胖，不再只是看體重，現在醫
學上最新的健康指標是「體脂肪率」

• 體脂肪率是指身體成份中，脂肪組織所佔的
比率。過高的體脂肪率是造成各種慢性疾病
的主要導火線。
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體脂肪率

6

年齡與性別 肥胖之判斷標準
30歲以上
男性 ≧25％
女性 ≧30％

30歲以下
男性 ≧20％
女性 ≧25％

資料來源衛生福利部國民健康署
http://tp2-pp021.24drs.com/txt/PreciousLifeZone/print.aspx?TopIcNo=52&DS=1-Article
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腰圍 (腹部肥胖)

資料來源衛生福利部國民健康署肥胖防治網
http://obesity.hpa.gov.tw/TC/downloadList.aspx?cid=82
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資料來源國健署網站網址:
http://health99.hpa.gov.tw/educZone/edu_detail.aspx?CatId=21809

網路圖片來源:
https://www.flickr.com/photos/booknews/13339942465

代謝症候群
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107年
較上年
增減%

106年
順位

107年
較上年
增減%

順位 107年
較上年
增減%

順位 所有死亡原因 172,859      0.6 733.1 0.5 415.0 -2.2

1 癌症 48,784        1.6 1 206.9 1.5 1 121.8 -1.3

2
心臟疾病（高血壓性疾病
除外）

21,569        4.5 2 91.5 4.5 2 48.8 0.6

3 肺炎 13,421        7.5 3 56.9 7.4 3 27.4 3.4

4 腦血管疾病 11,520        -2.0 4 48.9 -2.0 4 26.1 -5.1

5 糖尿病 9,374          -4.8 5 39.8 -4.8 5 21.5 -8.5

6 事故傷害 6,846          -1.7 6 29.0 -2.0 6 21.1 -3.7

7 慢性下呼吸道疾病 6,146          -1.8 7 26.1 -1.9 8 12.7 -4.5

8 高血壓性疾病 5,991          -1.3 8 25.4 -1.6 7 12.8 -3.8

9
腎炎、腎病症候群及腎病
變

5,523          2.6 9 23.4 2.6 9 12.3 -0.8

10 慢性肝病及肝硬化 4,315          -5.2 10 18.3 -5.2 10 11.6 -7.9

死亡人數(人)
死亡率

(每十萬人口)
標準化死亡率
(每十萬人口)

代謝症候群與十大死因



新版飲食指南

國健署網站 -http://health99.hpa.gov.tw/txt/PreciousLifeZone/print.aspx?TopIcNo=90&DS=1-Article

107年新版「每日飲食指南」
• 將降低心臟血管代謝疾病及癌症
風險的飲食原則列入考量

• 建議以合宜的三大營養素比例:
蛋白質10-20%
脂質20-30%
醣類（碳水化合物）50-60%

• 本版每日飲食指南涵蓋六大類食
物：全穀雜糧類、豆魚蛋肉類、
乳品類、蔬菜類、水果類、油脂
與堅果種子類



• 根據世界衛生組織建議，18歲至64歲成人每週需進行

150分鐘以上中等強度身體活動

• 依照國民健康署106年國民健康訪問調查結果顯示，

13歲以上國人46.1%身體活動量未達世界衛生組織建

議量(男性37.5%，女性54.6%)，其中30歲至54歲為

最不活動之族群

• 教育部體育署106年運動現況調查結果顯示，國人不運

動前三項原因為:

「沒有時間」(46.5%)

「工作太累」(27.8%)

「懶得運動」(19.2%)

適當運動建議



適當運動建議
• 世界衛生組織指出，全球每年有超過320萬死亡人數與身體活動不

足有關:

✓21-25％乳癌及大腸癌

✓27%糖尿病

✓30％的缺血性心臟病

係因身體活動不足所造成

• 聯合國指出與身體活動不足已成為影響全球死亡率的四大危險因子

之一

• 國人十大死因中其中6項疾病癌症、心臟疾病、腦血管疾病、糖尿

病、高血壓及慢性腎臟病，占國人十大死因的60%，均與運動不足

有關

• 不運動除了增加死亡率，還會使肥胖的風險加倍

• 世界衛生組織建議，18至64歲成人，每週進行150分鐘以上中等強

度身體活動，而65歲以上銀髮族每週除了累計至少150分鐘中等費

力運動，另外建議每週進行3次促進平衡及防跌之運動。
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活力金字塔

網路圖片來源:
http://www.tainan.gov.tw/tainan/news.asp?id=%7BD0A3D8BA-F8A2-4278-8903-D354FC4974DC%7D





血壓量測的注意事項

• 先安靜坐在椅子上5分鐘

• 雙腳不交叉、翹腳

• 手臂盡量與心臟同高

• 左右兩臂均需測量

• 早晚量測血壓1-2次

• 身體不適應增加測量次數

• 『收縮壓』高是心血管疾病之危險因子
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網路圖片來源:
https://www.alza.sk/topcom-bpm-arm-1480-d333877.htm#alternativy



控制血壓的要點

➢減輕體重

➢勿吃醃漬食物，新鮮最美味

➢選鹽要注意

➢減少使用調味料

➢少用鹽巴清洗蔬果

➢保持情緒平穩、戒菸、少飲酒
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烹調方法決定食物熱量-1

網路圖片來源:
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Plat_de_crudit%C3%A9s_en_Provence.jpg



烹調方法決定食物熱量-2

網路圖片來源:
http://maxpixel.freegreatpicture.com/Xie-Chinese-Cuisine-
Food-Gourmet-Taiwan-667600



戒菸

• 菸品會直接造成胰臟發炎、胰臟癌與胰島素抗
性增加，導致癮君子患糖尿病的機會比不吸菸
者高約45%

• 糖尿病吸菸個案會因為吸菸而造成血糖控制更
加困難，

• 增加心臟病、白蛋白尿發生率、腎衰竭及視
網膜病變的發生率

• 有吸菸習慣之糖尿病患者，其總死亡率，亦高
於不吸菸之糖尿病患達四至六成之多
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遠離
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飲食

少坐
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定期

篩檢

戒菸

清淡飲食多運動遠離三高不肥胖

拒絕代謝症候群定期篩檢保健康

網路圖片來源:
https://pixabay.com/zh/%E4%B9%A6-%E6%9C%AC%E4%B9%A6-
%E9%98%85%E8%AF%BB-%E5%8C%85%E8%A3%85-
%E9%9B%95%E5%88%BB%E6%9D%BF-%E6%95%99%E8%82%B2-1862768/往



親愛的新肝寶貝們 臺中榮總守護您



最專業的團隊 國際級的
照護

感謝您的聆聽


