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　慈濟技術學院日誌
一百年十一月十六日（星期三）
· 預防代謝症候群—三高遠離我 （撰稿、拍照：護二二乙 翁歆語）
依據衛生署國民健康局定義的代謝症候群，是指在一個人身上，同時，存在著數種會引起心臟血管疾病的危險因素。為了讓學生有正確的健康認知，並改變日常生活飲食及身體活動習慣，十一月一日，學務處衛保組舉辦健康營養講座，邀請護理系講師曾瓊禎，主講「預防代謝症候群—三高遠離我」。

所謂代謝症候群的危險因子，包含了性別、年齡、種族、肥胖及遺傳等，倘若符合下列五項危險因子之其中三項或三項以上，便可確定為代謝症候群。第一指標是腹部肥胖，男性腰圍大於90 cm；女性腰圍大於80 cm。再來是血壓上升，收縮壓高於130毫米汞柱、舒張壓高於85毫米汞柱，以及空腹血糖值高於100 mg/dl。最後，是高密度酯蛋白膽固醇過低，男小於40 mg/d、女性小於50 mg/dl，以及三酸甘油酯高於 150 mg/dl等。
造成代謝症候群的原因，除了現今日常生活習慣，以及飲食文化的改變外，還有運動量不足、攝取過多精緻食物及高碳水化合物，以及少量攝取高纖維的蔬果等。為了強調飲食的重要性，曾瓊禎老師親自點火，當下燃燒了一片時下年輕人最愛吃的洋芋片，看到富含油脂的洋芋片輕易著火，學生感到震驚。

相關研究指出，代謝症候群會增加心臟血管疾病，也增加罹患慢性疾病的機率，且全世界的盛行率正快速逐年成長，所以，曾瓊禎老師分享預防代謝症候群的四大要訣，分別是均衡飲食、適當運動、體重規劃及定期體檢等。在飲食方面，需均衡攝取六大類食物，減少動物性油脂、鹽分攝取，避免加工醃製及罐頭，多補充高纖維的蔬菜水果，並改以全穀物為主的飲食，例如五穀飯、胚芽米等。

根據美國疾病管制局指出，每週運動三次，每次運動三十分鐘，就能幫助增強心肺功能、進而降低血壓、血脂與血糖問題。另外，體重管理也十分重要，每增加一公分的腰圍，罹患高血壓、心臟病、糖尿病等風險，就相對提高了百分之二至六，因此罹患代謝症候群的機率，更是多出了一般人的四到六倍。

目前，代謝症候群已成為重要的公共衛生議題，有別於以往活動發送餐盒，衛保組特地送給每人一袋新鮮水果。護五一乙的劉才碩表示，對健康相關議題有著濃厚的興趣，不但學習甚多，還要將健康知識應用於生活中，學以致用。
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	▲護理系講師曾瓊禎，主講「預防代謝症候群—三高遠離我」議題。
	▲學務處衛保組舉辦健康營養講座。


