
營養
小棧

賀本院榮獲～
●�台北市政府衛生局「105 年度糖
尿病照護網照護品質績優醫療院
所 -金糖獎」

● �105 年度臺北市兒童預防保健績
優醫事機構之「兒童發展篩檢疑
似異常通報轉介績優獎 - 地區醫
院組第二名」
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文 /賴劭華（本院家醫科主治醫師）

文 /朱卉安（本院營養師）

隨著醫學的進步，人們的平均壽命不
斷提升，但糖尿病、心血管疾病等慢性疾
病患者隨之增多。科學家在觀察發現這類
病人身上，存在某些共同的危險因子為代
謝症候群，而這些危險因子的罪魁禍首則
是「肥胖」。
誰是代謝症候群的候選人？

「肥胖」的正確定義，是指體內脂肪
不當或過多。體內過多的脂肪會釋放出游
離脂肪酸導致高血脂，影響胰島素降低血
糖的功能，進而出現高血糖，同時造成周
邊血管阻力增加，誘發高血壓。因此當一
個人肥胖再出現三高（高血糖，高血壓，
高血脂）時，就有機會成為代謝症候群的
候選人。
如何知道自己有沒有代謝症候群？

代謝症候群含有五項危險因子。常用
的評估肥胖工具為 BMI( 體重除以身高公
尺的平方 ) 和腰圍。中央型的肥胖（內臟
型脂肪累積）和代謝症候群最有關係。如

寒冷的冬天，泡在熱騰騰的溫泉中，
不但消除疲勞，還能放鬆身心，令許多愛
好泡湯者樂此不疲。但多數人在泡湯前對
澡堂外的警示牌，大都「視若無睹」，因
此在不清楚自己身體狀況是否適合泡澡，
或對泡澡的時間及水溫未加以控制，導致
昏倒、休克、心臟病、中風甚至死亡。以
下提供您「泡湯」前的參考，讓愛泡湯的
您，可以享受安全又快樂的泡湯之旅。
特殊疾病或症狀者避免泡湯

患有高血壓、心臟病、肺病、心肌梗
塞、循環系統障礙者，因為高水溫的刺激，
可能導致血壓升高、心跳加快、血管爆裂
的危險；急性傳染病、急性關節炎或傷口
化膿及開刀後的患者泡溫泉，可能造成細
菌感染，加速傷口惡化，應避免；另外，
孕婦也不適宜泡溫泉，以免造成流產。
疲倦、空腹、生理期勿泡湯

工作或運動過度後，身體太過疲累時
泡湯，不但無法恢復疲勞，反而會過度消
耗體力，得不償失；空腹或飯後立即泡湯，

2011 年，衛福部公告新版「每日飲
食指南」，除了建議份數的調整外，圖形
從原本的梅花圖改成扇形圖，五穀根莖類
改為全穀根莖類；蛋豆魚肉類改為豆魚肉
蛋類，並且強調「低脂」奶類 ; 油脂類的
部分，提倡每日攝取 1份堅果種子。另外
提醒民眾要運動、多喝水。

全榖根莖類取代五榖根莖類

全穀類包含糙米、胚芽米等，其膳食
纖維含量比五穀根莖類更多，可以預防慢
性疾病的發生及避免便祕，對血糖的起伏
也較小，有助血糖的控制。其它澱粉類的
食物：地瓜、南瓜等也是不錯的來源。�

蛋豆魚肉類改為豆魚肉蛋類 

優先選擇豆類等未加工的植物性蛋白
質，並建議選擇脂肪含量低的肉類，例如：
魚類、禽肉類。�

奶類改為低脂乳品類

建議將奶類改成乳脂肪含量低於
1.5％的低脂乳品。

以腰圍來評估，當一個人符合 1. 腰圍男性
＞ 90 公分，女性＞ 80 公分。2. 血壓＞
130/85mmHg。3. 空腹血糖＞ 100�mg/
dl。4.HDL( 俗稱好的膽固醇 )男性＜ 40，
女性＜ 50。5. 三酸甘油酯＞ 150mg/dl
等五項中的三項，代表你已經是代謝症候
群患者。因此，當你出現其中 1項危險因
子時，就應立即了解自己是否也符合其他
4項，釐清自己是否為心血管疾病高風險
族群。
我要如何知道自己體重是不是過重？

目前主要以 BMI( 體重除以身高公尺
的平方 ) 來評估肥胖程度。衛福部依據本
國的資料訂定成人體重的標準如下：

定義 ＢＭＩ

過輕 小於 18.5

正常 18.5-24

過重 24.0-27.0

肥胖 大於 27

病態肥胖 大於 35

也會造成身體的負擔，應儘量避免。女性
朋友生理期間，建議以淋浴方式進行，以
免造成細菌感染。
溫度、空氣、時間要恰到好處

密閉式空間、空氣不流通的浴池，有
造成昏倒、休克之虞，故入浴前請先觀察
空氣的流通與否。浴盆應先放冷水，後放
熱水，再以適溫（約攝氏 37-45 度）由雙
腳逐步淋濕全身，讓身體適應熱泉溫度後
再入浴池。泡湯時間儘量控制在二十分鐘
內，避免造成心臟壓力。身體狀況不佳者
避免單獨入浴，最好結伴共浴，以防意外
發生。泡浴中如感覺頭昏眼花，務必立刻
起身，或到浴池較高處休息。
多喝水補充電解質

高溫會造成大量排汗，使身體失去水
分而不適，因此浴前浴後均應多喝水或運
動飲料，補充流失的水分或電解質。浴後
應立即擦乾身體，穿著衣服，避免著涼。
皮膚較乾燥者，建議塗抹滋潤乳液，以防
皮膚搔癢、乾裂。

油脂類改為油脂與堅果種子類

建議每天吃一份堅果種子類。堅果類
如：核桃、腰果、開心果等。1份約為 1
湯匙；種子類如：瓜子、芝麻等，1份約
為 2湯匙。

多運動、多喝水

新版的飲食指南增加了腳踏車與水的
圖案，建議民眾多運動、多補充水分，促
進新陳代謝。

健康飲食新主張

生活
小知

所以當您的 BMI 值大於 24 的時候，
就有體重過重的問題了。
體重減輕可以改善我的危險因子嗎？

肥胖是一種慢性病，更是許多其他
慢性病的源頭。除了代謝症候群，肥胖目
前更被證實和不孕症、呼吸中止症以及
某些癌症有關。所以治療必須從源頭著
手。醫學研究說明：體重過重者只要減輕
5%~10%即可改善健康，持續進行健康生
活，不但可以改善危險因子，也可能減少
服用慢性病藥物。
如何才是健康的行為？

健康的行為包含了適度運動、正確飲
食習慣和戒菸。研究顯示每週需維持 3-5
次中等強度運動 30 分鐘以上，才能達到
成果，如果工作繁忙抽不出空，可分段進
行運動，一天只要累積 30 分鐘以上的運
動，也可達到相同效果。飲食方面則注意
均衡和低熱量，減少飽和脂肪酸並增加蔬
果類攝取。體重過重者，每天只要減少
500 大卡熱量攝取，每週即可減輕約 0.5
公斤。但在改變生活行為前，最好和您的
家庭醫師充分討論，才能健康甩掉肥胖和
慢性病的束縛。（賴劭華醫師門診時間 /
每週二上午、下午及週三晚上）

醫師
開講
醫師
開講

舊版 新版

1. 維持理想體重 1. 飲食指南作依據，均衡飲食六類足

2. 均衡攝食各類食物 2. 健康體重要確保，熱量攝取應控管

3. 三餐以全穀為主食      3. 維持健康多運動，每日至少 30 分

4. 盡量選用高纖維食物 4. 母乳營養價值高，哺餵至少六個月

5. 少油少鹽少糖的飲食原則 5. 全榖根莖當主角，營養升級質更優

6. 多攝取鈣質豐富的食物 6. 太鹹不吃少醃漬，低脂少炸少沾醬

7. 多喝白開水 7. 含糖飲料應避免，多喝開水更健康

8. 飲酒要節制 8. 少葷多素少精緻，新鮮粗食少加工

9. 購食點餐不過量，份量適中不浪費

10. 當季在地好食材，多樣選食保健康

11. 來源標示要注意，衛生安全才能吃

12. 若要飲酒不過量，懷孕絕對不喝酒

新版每日飲食指南

全穀根莖類 1.5~4 碗

豆魚肉蛋類 3~8 份

低脂乳品類 1.5~2 杯

油脂與堅果種子類 3~7 茶匙 +1 份堅果

蔬菜類 3~5 份

水果類 2~4 份

新版國民飲食指標

除了六大類食物須均衡攝取，減少調
味料使用、多攝取鈣質豐富的食物、多喝
開水之外，新版國民飲食指標中，更新增
加避免：喝含糖飲料、少吃加工製品，宣
導民眾認識食品的標示，使民眾能更加了
解如何選擇健康飲食。
～ 2月 22 日是營養師節，本院營養師提
醒您：均衡飲食多運動讓您活得健康快
樂！

肥胖的禍首　代謝症候群泡湯小叮嚀

關渡醫院院長布達交接
陳昌明院長打造新氣象

本院於 106年 1月 16日上午 10時，
在 R 樓禮堂舉行新、卸任院長布達交接
典禮。原任黃炳勳院長榮退，新任院長一
職由台北榮總張德明院長監誓及授與印信
後，交棒予原副院長陳昌明接任。典禮由
臺北市政府衛生局林秀亮副局長蒞臨指
導，並邀請社區各醫療、公務部門及社區
團體出席觀禮。�

新任陳昌明院長學經歷優異，畢業於
國立陽明大學醫學系及美國波士頓大學公

共衛生研究所。現任陽明大學腦科學研究
所兼任副教授、衛生福利部緊急醫療評鑑
委員、臺灣腦中風學會理事、臺灣腦中風
病友協會理事，以及國內外多家期刊審稿
委員等豐富之專業及行政經歷。

陳院長醫療專長包括腦血管疾病 ( 中
風 )、腦循環學、環境與職業神經醫學、
自律神經疾病等，醫術精湛臨床經驗豐
富，為政要醫療團隊之重要成員。從醫以
來榮獲多項優秀得獎紀錄，如優秀論文

獎、大學優良教師獎、標竿團隊-熱心獎、
優良醫師獎…等。

陳院長醫術精湛臨床經驗豐富，行
政資歷完整，嫻熟醫院經營各項業務，並
具有管理長才，帶領關渡醫院駕輕就熟。
陳院長未來將持續秉持「社區健康」的
理念，將臺北榮總醫學中心的歷練，發展
更優質的醫療團隊及服務品質，致力將關
渡醫院「優良社區醫院卓越幸福企業」的
目標，提供關渡地區最優質的健康照護之
外，將打造更健康更友善的職場環境，兼
顧創造社區健康與豐富員工生活，以承先
啟後為職志，使關渡醫院成為最高品質的
友善醫院與幸福職場。

復健科門診
新 進 醫 師

洪毓陽 醫師

現職： 本院復健醫學科主
治醫師

經  歷：台北榮總復健醫學部住院醫師
        台北榮總復健醫學部總醫師
專  長：骨科復健
        神經復健
        肌電圖檢查  
        超音波導引注射
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