
 

33 歲的小美有高血壓、糖尿病

家族病史，大學時期就被診

斷出高血壓，但因沒有明顯不

適，並未積極用藥。直到最近發

現早晨尿量變少、泡泡變多，就

醫檢查才驚覺腎功能已嚴重衰

退，年紀輕輕就可能面臨洗腎風

險，讓她和家人非常焦慮。

高血壓、高血糖、高血脂俗

稱三高，是最常見的慢性病危險

因子，若長期未控制，可能導致

腦中風、心肌梗塞、視網膜病變

或腎臟病變，嚴重者甚至需要洗

腎。面對三高，患者該從何維持

健康？

一、血壓控制：每天固定時間量

血壓，量測前應先休息 10分

鐘，使用同一側手臂且手臂

與心臟同高。一般理想血壓

約 120/80 mmHg，若長期

高於 130/80 mmHg，就該

開始減鹽、運動、戒菸；超

過 140/90 mmHg 且伴隨頭

暈，應盡速就醫，糖尿病或

腎臟病患者更需嚴格控制。

二、血糖管理：空腹超過 100 mg/

dl 要開始調整飲食，超過

126 mg/dl 或飯後超過 200 

mg/dl，應進一步檢查糖化

血色素（HbA1c）。

三、血脂控制：「好膽固醇」

(HDL-C)男性應高於 40 mg/

dl，女性應高於 50 mg/dl，
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可透過運動提升數值；三酸

甘油脂若超過 150 mg/dl 需

控制飲食，超過 500 mg/dl

應盡速就醫；「壞膽固醇」

(LDL-C) 建 議 控 制 在 130 

mg/dl 以下，糖尿病患者最

好低於 100 mg/dl，曾有心

肌梗塞者更需降到 70 mg/dl

以下。至於總膽固醇偏高，

但若其他指標正常，可能是

受 HDL偏高影響，則不必過

度擔心。

數字看似複雜，其實關鍵就

是改變生活習慣，平時應規則服

藥，控制體重，飲食清淡少糖少

油，避免麵包、含糖飲料與高糖

水果等精製澱粉，多做有氧運動

促進血液循環、增強血管彈性，

並適當紓壓，才能有效穩定三

高。

許多慢性病在初期沒有明顯

症狀，定期健康檢查是關鍵，民

眾可善用國健署提供的成人健康

檢查服務，30 至 40 歲民眾每 5

年 1 次、40 歲至 65 歲民眾每 3

年 1次；55歲以上原住民、罹患

小兒麻痺且年在 35 歲以上者、

65歲以上民眾每年 1次成人健康

檢查，服務內容包括身體檢查、

血液生化檢查、腎功能、尿酸檢

查及健康諮詢等項目，可就近向

家庭醫師或合約院所洽詢。
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