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健康管理黃金守則
Golden rules for health management

臺北市北投健康管理醫院 魏聰文副院長
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單 元 (1)

免疫力與代謝症

候群的疾病

骨鬆與肌少症

對健康的影響

久坐與肥胖

衍生病症與癌症

健康管理靠自己，有人幫您開車、幫您賺錢，沒人替您生病

2024.10.23
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單 元 (2)

猝死與退化神

經性病變傷害

癌症預防

別說的5千萬

行健醫療集團
全方位精準有
效的健康管理

菸 酒 不 離 手 、 吃 喝 不 忌 口 、 健 康 遠 離 我

2024.11.20
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沒生病 健康？
生病以後… 

才能體會健康有多重要

您健康嗎?
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影響健康的因素有哪些?

內因

心理

心情

睡眠

自身免疫

遺傳因素

生活習慣

外因

飲食

生活環境

生活條件

工作環境

工作條件

工作強度

人際關係

影響健康四

大基本因素

父母遺傳

佔15%

環境因素

佔17%

醫療條件

佔8%

生活方式

佔60%

生活形態不良

•遠離疾病、避免衰老，延長健康壽命的新生活指南
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影響人類健康的四騎士?

美國彼得.阿提亞醫師提出影響人類健康的四大主要慢性病：
• 心血管疾病、癌症、神經退化系疾病、糖尿病
• 四大慢病除年齡和基因外，缺乏運動、肥胖增加及胰島素抗性有關。
• 他提出五項戰術克服四騎士：規律運動、足夠均衡營養、充足睡眠、

良好的情緒健康、以及適度使用藥物、激素和補充劑。
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疾病演化

免疫力低 代謝症候群 慢性疾病 重大疾病

皮膚發炎
腸胃失調
容易疲勞
經常感冒
全身痠痛
常感頭痛
過敏症狀
傷口不易好
…….

生活型態不良
四高
肥胖症
失眠
骨鬆肌少症
易掉頭髮
情緒憂鬱
經期異常
自律神經失調
………

三高
脂肪肝
痛風
肥胖
便秘
冠心病
慢性支氣管疾病
類風濕關節炎
……..

癌症
癱瘓
尿毒癥
腦中風
心肌梗塞
重大器官移植
冠狀動脈繞道
手術
……….
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別忽略身體向您說的話

8

一定要處理! 身體求救訊號 SOS

• 頭痛

• 胸口悶

• 喘大氣

• 爬樓梯喘

• 肩頸僵硬

• 脊椎酸痛

• 腰酸背痛

• 身體硬塊

• 咳嗽

• 水腫

• 視力不良

• 聽力衰退

• 記憶力不好

• 便秘、拉肚子

• 臉色、氣色不好

• ….

我要健康
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2019健康大賞調查國人免疫力狀況

影響免疫力的因素
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生活習慣不良--免疫力下降
不良項目 下降比例 不良項目 下降比例

長時間使用
電子產品

73.8%
與家人缺少
互動交流

30.9%

久坐不動
運動不足

61.7% 三高飲食 23.5%

經常熬夜 47.0%
不吃早餐
三餐不定

22.2%

未定期健檢 40.9% 抽菸 14.8%

喝水不足 36.2% 外食族 11.4%

HEHO

生活習慣不良造成免疫力低失調症狀
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免疫力是人體最好的醫師
90%的疾病與免疫力下降有關

營養
均衡

• 營養是健康的根本，食物是營養的來源
• 五穀根莖類、蔬菜類、水果類、蛋豆魚肉

類、奶類、油脂類

四少
• 少糖、少鹽、少油、少酒、戒菸

五多

• 多喝水、多纖維、多運動、多休息、多曬
太陽

身心靈
健康

• 培養多種興趣、參與社交活動、保持精力
旺盛、身心靈健康

接種
疫苗

•使人體產生免疫力，預防受病毒或細菌感
染後所引發的嚴重疾病

提高免疫力的秘笈

日研究：睡眠、森林浴、泡冷水澡能提升免疫力

提高免疫力的秘訣
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收縮壓≧130mmHg

舒張壓≧ 85mmHg

空腹≧100 mg/100cc

≧150 mg/100cc男性≦ 40mg/100cc

女性≦50mg/100cc

代謝症候群是什麼?

罹患心臟病 降低 效益

高血壓 增加1.9倍 收縮壓 2mmHg
死亡率降低7％
中風死亡率降10％

高血脂 增加1.8倍 總膽固醇 1mg/dL 冠狀動脈疾病減少2％

高血糖 增加1.5倍 糖化血色素 1% 心臟病風險下降14％
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代謝症候群衍生疾病死亡超越癌症

2022年死亡原因 死亡人數 死亡率 (%)

1 惡性腫瘤 51,927 24.9%

代謝症候群衍生疾病 62,926 30.2%

2
心臟疾病（高血
壓性疾病除外）

23,688 11.4%

4 腦血管疾病 12,416 6.0%

5 糖尿病 12,289 5.9%

8 高血壓性疾病 8,720 4.2%

10
腎炎、腎病候群
及腎性病變

5,813 2.8%
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遠離代謝症候群

14

健康

管理

健康

生活

三高自律神經失調
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單 元 (1)

免疫力與代謝

症候群的疾病

骨鬆與肌少症

對健康的影響

久坐與肥胖衍

生病症與癌症

健 康 瘦 身 人 人 要 ， 定 期 健 檢 不 能 跳 ， 美 好 生 活 就 會 到

2024.10.23



2024/10/22 16

別讓肌少症剝奪您的壽命
有肌肉您可以任性，沒肌肉您只能認命

年齡 肌肉質量 大腿肌肉力量

40歲 每10年減少8% 每10年減少10~15%

70歲 每10年減少15% 每10年減少25~40%

國健署統計65歲以上老人肌少症盛行率21.1%居亞洲之冠

若髖關節骨折，1年死亡率可高達20％。
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• 現代人工作久坐、缺乏運動，肌耐力下降，基礎

代謝率降低，肌少症有年輕化趨勢。

• 躺一天肌肉量少 0.5 %；2週不運動心血管功能下

降1.8%、心肺功能下降10%、肌肉力量衰老40年。

• 30～50歲核心肌力不足達48%，40歲後肌肉量流

失，每10年減少3 ~ 8％；在50歲至80歲間有 30 ％

~ 40％肌肉會流失，常因跌倒死亡風險增加2.5%。

• 美國研究顯示，若因受傷、生病或是懶洋洋地躺

床約2週後，年輕人的肌力和肌肉量會降低約3分

之1，老年人則降低4分之1！

• 活動不足會出現肥胖、代謝症候群、心血管疾病、

糖尿病、失智症、癌症的風險增加。

肌少症不是老人專利！

保命防跌

樹老根先枯，人老腿先衰



2024/10/22 18

預防肌少症

張凱嵐醫師專欄：
銀髮族的危機～肌少症

曬太陽15分鐘

阻力運動
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全球第二大流行病
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隱形的殺手

肌少症與骨質疏鬆的危險因子

1.基因荷爾蒙的影響

2.女性機率高(停經)

3.身材和體格瘦小

4.缺乏運動維生素D

5.飲酒、咖啡過量者

6.其他疾病藥物使用

7.飲食營養失衡

(如蛋白質、鈣質的不足)

非
補
不
可

30歲後骨質密度

回隨著時間一點一滴流失
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維生素D不足症侯群
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跌倒最易發生骨折處
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根據統計高達97.6%台灣人鈣質攝取不足

預防骨鬆肌少症的營養素
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單 元 (1)

免疫力與代謝

症候群的疾病

骨鬆與肌少症

對健康的影響

久坐與肥胖衍

生病症與癌症

金錢不過一張紙，健康才是一輩子；金錢難買健康，健康能賺金錢

2024.10.23
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每天坐著8小時，身體會有怎樣的變化?

久坐是萬病之源?

WHO報告：『久坐不動』會引發肥胖、糖尿
病、高血壓、失智、癌症等各種疾病。
全球每年有 200 萬人是因久坐死亡。

身體缺乏活動是全球死亡率的第四
大危險因素，佔全球死亡率的 6 %

「久坐」- 現代人的慢性疾病
(sitting disease)
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久坐者的死亡風險
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避免久坐不動的方法

研究指出每小時站起來運動2分鐘死亡率降低
33%。看電視超過3個小時以上者，死亡率是
看不到1小時人的3倍。

全球久坐的平均
時間為5個小時
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澎肚
短命

沒有健康的胖子--百病胖為先

• 國健署統計2013到2016年不分性別肥胖率44.7%；
2020年不分性別肥胖率50.3%，東亞最胖的國家。

• 肥胖有三害：零食、加工、甜飲料；減醣(糖)是最
健康最能長久執行的減肥方式。
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• 受訪者2848位

• 工作後
體重增加84.8%

• 增加
到超重33.2%

• 發胖
高發期

工作
三年

• 久坐1

• 壓力大2

• 睡眠差3

• 應酬4

• 宵夜5

調查 原因

工作越認真越胖?
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• 研究發現肥胖增加乳癌、大腸癌等13種癌病風險。
• 生活在「食物沼澤」的人，死於與肥胖相關癌症的

可能性，比生活在有健康食物選擇的地區高出77%。

三立新聞網健康

肥胖衍生13種癌症

肥胖對身體傷害是健康體重者的2~3倍以上
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最強懶人減肥法

31

美國營養師提出15招遠離肥胖地獄

1.吃飯七分飽 6.晚上別吃高熱量大餐食 11.每周最少運動3小時

2.蔬菜佔每餐的1/2 7.聰明選擇零食 12.晚餐+飯後不吃甜點

3.永遠點小份食物 8.參加餐會前先吃輕食 13.快樂分享熱量的美好

4.改變飲食順序 9.不吃精緻類澱粉 14.將零食倒入盤子裡

5.別忘要多喝水 10.吃早餐很重要 x3！ 15.拒吃人工代糖

• 從調整「飲食及運動」開始，生活採取「肥胖走、健康來」行動。
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飲食影響身體的健康
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血糖

胰島素

脂肪身
體發炎


瘦體素
阻抗

體重
增加

醣類

不健康
飲食
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健康長壽的好習慣
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身心健康新標準--五快
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• 吃得痛快，不偏食。快食

• 容易入睡，睡眠舒暢，醒後頭腦清醒，精神飽滿。快眠

• 能暢快排泄大小便，便後不會感到疲倦。快便

• 說話流利，頭腦清晰，思考敏捷，不會詞不達意。快語

• 行動自如，身手矯健，動作平穩流暢。快行

健康飲食

規律運動

遠離菸酒

不熬夜

減輕壓力
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有
錢
有
權
有
成
功
沒
有
健
康
一
場
空

健 康 無 價 愛
妻
愛
子
愛
家
庭
不
愛
身
體
等
於
零

簡報完畢 敬請指導
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只有健康的身體
陪您走得更久遠

健康勝於一切
千萬別說您沒時間

100000…金
錢

地
位

事
業

幸
福

家
庭

健康沒了，一切 0

百歲人生來了


