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逆轉代謝症候群，奪回您的健康主導權

您的健康亮起警示燈了嗎?

臺南市政府衛生局  關心您
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腹部肥胖

血壓偏高

收縮壓≧130mmHg或
舒張壓≧85mmHg

三高：

TG≧150mg/dl
TG

HDL
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好的膽固醇不足
男性HDL<40mg/dl
女性HDL<50mg/dl
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第一招【檢】：定期檢查，掌握身體密碼 
善用成人預防保健服務

40-64歲 65歲以上30-39歲

每5年⼀次 每3年⼀次 每年一次
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第一招【檢】：定期檢查，掌握身體密碼 

量測前：休息5分鐘，不憋尿 、

量測中：不說話、不翹腳、壓脈帶與心臟同高

您的腰圍合格嗎？腰圍標準：

男性<90公分 (35吋)，女性<80公分 (31吋)

步驟1：除去衣物

步驟2：找對位置(肋骨下緣與骨盆上緣中間)

步驟3：吐氣測量 7



我的餐盤

第二招【吃】聰明選  臺南美食不減分

酸梅湯

燒
肉
飯

蘿蔔糕
鍋燒意麵 牛肉湯

蚵
仔
煎
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第三招【動】增加活動，為健康充電
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動就對了！整個臺南都是您的健身房
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科學算病館：

輸入健檢數據，馬上

算出您的健康運勢

臺南健康飲食運動

地圖網：

臺南在地健康餐廳、運動

設施及步道

智慧健康小幫手

Line@：

營養師線上營養衛教

臺南健康共照雲

Line@：

您的專屬健康管家
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或
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臺南保庇顧健康  遠離三高保安康

記得做健檢

飲料喝無糖

飯後去散步
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