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親愛的朋友，恭喜您了！拿到這本手冊代表您已經
利用了衛生福利部國民健康署提供的免費健康檢
查。

為了早期發現您的健康問題，國民健康署針對不
同性別以及不同年齡的民眾提供多項的免費健康
檢查，包括：糖尿病、高血脂、高血壓、肝病及
腎臟病等慢性疾病篩檢服務，以及子宮頸癌、乳
癌、口腔癌及大腸癌等癌症篩檢服務。

這本健康手冊內容吿訴您各年齡層應該定期進行
的篩檢服務，提供檢查結果紀錄表，協助您關心
及紀錄自己的健康狀況。另外，一些您應該知道
的保健訊息，希望您能仔細閱讀，有疑問也可以
請敎醫師，讓您的自我健康管理可以做的更好喔！

妥善使用及愛護本手冊，就是關心自己健康的開
始。請記得每次到醫療院所接受檢查時，都要記
得攜帶喔！
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國民健康署提醒您～
請塡妥基本資料，準備好輕鬆愉快的心情，
就要開始紀錄健康囉！

姓名 /
生日 /              年          月         日
性別 /
血型 /

電話 /
手機 /
地址 /

緊急聯絡人 / 
聯絡電話 /

手冊領取日 /            年         月        日

Are You Ready?



對於還未出現不舒服病症，但危害健康的不良
因素已入侵身體之民眾，可以透過適當的健康檢
查來早期發現疾病或危險因子。透過定期健康檢
查可審視自己現在健康狀況，主要有二項好處：
第一可檢視自己的健康行為及生活習慣（含飮食，
運動，吸菸，嚼檳榔及飮酒過量等）：第二能幫忙
找出危害健康的不良因素及疾病，如高血脂，高
血壓，高血糖，慢性腎臟藏疾病，肝炎及癌症等。

政府依據不同性別、不同年齡層提供不同的預
防保健服務，其中成人預防保健服務包括：肝炎、
身高、體重、腰圍、高血壓、糖尿病、高血脂及
腎功能檢查，另外，癌症篩檢服務則提供子宮頸
癌、乳癌、口腔癌及大腸癌篩檢。

藉由定期健康檢查，以改善危害健康的不良因
素，並早期發現，早期治療，同時，維持健康的
生活形態及正常體重，才能對自己的健康把關，
以延長健康的壽命，擁有較好的生活品質喔！
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您知道嗎? 健康檢查可是男女有別喔! 請仔細瞧瞧
您今年所需做的項目有哪些? 還有什麼健康資訊要注意呢?
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健康檢查你我她

給30歲以上的你 健康檢查-男性

篩檢項目

口腔黏膜檢查 30歲以上嚼檳榔或吸菸者(含已戒檳榔)
政府補助每2年1次

肝炎 45歲至79歲，終生1次

具原住民身分民眾，40歲至79歲，終生1次。

肝功能

40歲以上未滿65歲民衆 / 政府補助每3年1次

65歲以上民衆、55歲以上原住民或35歲以上
小兒麻痺患者 / 政府補助每年1次GOT、GPT
檢測。

糞便潛血檢查 50歲以上至未滿75歲民眾
政府補助每2年1次

你該做什麼?/何時該做? 你做了嗎?

癌
症
篩
檢

一
般
篩
檢

肥胖 藉由身體質量指數之計算及腰圍測量來進行
肥胖篩檢。

腎功能

40歲以上未滿65歲民衆 / 政府補助每3年1次

65歲以上民衆、55歲以上原住民或35歲以上
小兒麻痺患者 / 政府補助每年1次腎功能(肌酸
酐+尿液蛋白質)檢測，並計算腎絲球過濾率。

血壓、血糖
血脂肪

40歲以上未滿65歲民衆 / 政府補助每3年1次

65歲以上民衆、55歲以上原住民或35歲以上
小兒麻痺患者 / 政府補助每年1次。
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給30歲以上的妳 健康檢查-女性

篩檢項目

子宮頸抹片
檢查

30歲以上有性經驗婦女
建議每3年做1次抹片檢查

乳房X光攝影
檢查

50歲以上至未滿75歲民眾
政府補助每2年1次糞便潛血檢查

口腔黏膜檢查 30歲以上嚼檳榔或吸菸者(含已戒檳榔)
政府補助每2年1次

妳該做什麼?/何時該做? 妳做了嗎?

癌
症
篩
檢

一
般
篩
檢

政府補助下列婦女每2年1次:
45歲以上至未滿70歲婦女
40歲以上至未滿45歲且其母親、女兒、
姊妹、祖母或外祖母曾患有乳癌的婦女

肝炎

肝功能

40歲以上未滿65歲民衆 / 政府補助每3年1次

65歲以上民衆、55歲以上原住民或35歲以上
小兒麻痺患者 / 政府補助每年1次GOT、GPT
檢測。

45歲至79歲，終生1次

具原住民身分民眾，40歲至79歲，終生1次。

肥胖 藉由身體質量指數之計算及腰圍測量來進行
肥胖篩檢。

腎功能

40歲以上未滿65歲民衆 / 政府補助每3年1次

65歲以上民衆、55歲以上原住民或35歲以上
小兒麻痺患者 / 政府補助每年1次腎功能(肌酸
酐+尿液蛋白質)檢測，並計算腎絲球過濾率。

血壓、血糖
血脂肪

40歲以上未滿65歲民衆 / 政府補助每3年1次

65歲以上民衆、55歲以上原住民或35歲以上
小兒麻痺患者 / 政府補助每年1次。
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該去哪些具有資格的醫療院所做檢查呢？

健康檢查何處去?

請至以下路徑查詢:

全國健保特約具婦產科或
家庭醫學科專科之醫療院所

全國健保特約具牙科，耳鼻喉科專科
或其他經衛生福利部核可醫師之醫療院所

全國通過乳房X光攝影檢查資格審查之醫療院所
請至以下路徑查詢: 

成人預防保健服務

全國具有健保特約的醫療院所

國民健康署首頁    健康主題    預防保健    公費健檢
    成人預防保健    提供服務院所查詢

糞便潛血檢查

子宮頸抹片檢查

乳房攝影檢查

口腔黏膜檢查

國民健康署首頁    健康主題    癌症防治    主題文章
    相關核可醫院名單及表單



請將您每次接受成人預防保健服務及癌症檢查結果紀錄下來，這樣
一來可以比較每年或是每次檢查，自己的身體健康檢查狀況是不是
走下坡還是變得更健康唷！

健康檢查結果紀錄

報吿黏貼處

成人預防保健服務檢查日期 /               年           月           日

檢查單位 / 
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報吿黏貼處



報吿黏貼處

成人預防保健服務檢查日期 /               年           月           日

檢查單位 / 

10
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報吿黏貼處



報吿黏貼處

12

成人預防保健服務檢查日期 /               年           月           日

檢查單位 / 
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報吿黏貼處
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口腔黏膜檢查結果 若有檢查結果報吿單請黏貼或依下列項目自行記錄

檢查日期 /              年          月         日

檢查結果為前述需轉介之異常，建議病患至口腔顎面外科、口腔病理
或具頭頸癌診治專家之耳鼻喉科專科醫師確診

檢查醫療院所 / 

□ 未發現以下需轉介之異常，建議有菸檳(含已戒)者，
每2年1次定期接受口腔黏膜檢查

□ 疑似口腔癌 

□ 口腔内外不明原因之持續性腫塊

□ 紅斑

□ 紅白斑

□ 疣狀增生

□ 張口不易或舌頭活動困難（口腔黏膜下纖維化）

□ 非均質性白斑

□ 均質性厚白斑

□ 均質性薄白斑

□ 約兩星期仍不癒之口腔潰瘍/糜爛

□ 扁平苔癖

□ 口腔黏膜不正常，但診斷未明

□ 其他

□ 請戒菸、酒、檳榔
□ 有上述異常，建議盡速就醫
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糞便潛血檢查結果 若有檢查結果報吿單請黏貼或依下列項目自行記錄

檢查日期 /            年        月        日

檢查醫療院所 / 

□ 陰性，請定期每2年接受1次大腸癌篩檢       □ 陽性，數値

□ 其他建議

門診日期 /            年        月        日

檢查結果陽性者，建議至「大腸直腸外科」、「消化腸胃系外科」、「消化腸胃系内科」進行確診

檢查日期 /            年        月        日

檢查醫療院所 / 

□ 陰性，請定期每2年接受1次大腸癌篩檢       □ 陽性，數値

□ 其他建議

門診日期 /            年        月        日

檢查結果陽性者，建議至「大腸直腸外科」、「消化腸胃系外科」、「消化腸胃系内科」進行確診

檢查日期 /            年        月        日

檢查醫療院所 / 

□ 陰性，請定期每2年接受1次大腸癌篩檢       □ 陽性，數値

□ 其他建議

門診日期 /            年        月        日

檢查結果陽性者，建議至「大腸直腸外科」、「消化腸胃系外科」、「消化腸胃系内科」進行確診

糞便潛血檢查陽性的人有一半為大腸息肉，將來有轉變癌症之危險，而且糞便潛血檢查陽性
的人當中，每22人就有1人確診罹患大腸癌。為維護健康，如糞便潛血檢查為陽性，請儘快
接受大腸鏡檢查。
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子宮頸抹片檢查結果 若有檢查結果報吿單請黏貼或依下列項目自行記錄

檢查日期 /            年        月        日

檢查醫療院所 / 

□ 正常，建議每3年做1次抹片檢查
□ 抹片難以判讀，請1-2個月內重做抹片
□ 發炎，請依醫師指示回門診檢查治療
□ 意義未明的非典型鱗狀上皮細胞變化，請依醫師指示3-6個月內抹片檢查
□ 重度癌前病變或疑似癌症，請儘速依醫生指示陰道鏡檢查/切片

檢查日期 /            年        月        日

檢查醫療院所 / 

□ 正常，建議每3年做1次抹片檢查
□ 抹片難以判讀，請1-2個月內重做抹片
□ 發炎，請依醫師指示回門診檢查治療
□ 意義未明的非典型鱗狀上皮細胞變化，請依醫師指示3-6個月內抹片檢查
□ 重度癌前病變或疑似癌症，請儘速依醫生指示陰道鏡檢查/切片

檢查日期 /            年        月        日

檢查醫療院所 / 

□ 正常，建議每3年做1次抹片檢查
□ 抹片難以判讀，請1-2個月內重做抹片
□ 發炎，請依醫師指示回門診檢查治療
□ 意義未明的非典型鱗狀上皮細胞變化，請依醫師指示3-6個月內抹片檢查
□ 重度癌前病變或疑似癌症，請儘速依醫生指示陰道鏡檢查/切片
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乳房X光攝影檢查結果 若有檢查結果報吿單請黏貼或依下列項目自行記錄

檢查日期 /            年        月        日

檢查醫療院所 / 

□ 無異常或是良性發現，請定期每2年接受1次乳房攝影檢查
□ 疑似良性變化，建議          個月內進行追蹤檢查
□ 疑似惡性變化，請立即回院接受確認檢查
□ 需加做其他影像檢查，請立即回院

檢查結果異常者，建議至「乳癌確認診斷醫療院所」或「乳癌確認診斷及治療醫院」接受進一步複/確診
醫院名單可至國民健康署網站：首頁    健康主題    癌症防治    主題文章    相關核可醫院名單查詢

檢查日期 /            年        月        日

檢查醫療院所 / 

□ 無異常或是良性發現，請定期每2年接受1次乳房攝影檢查
□ 疑似良性變化，建議          個月內進行追蹤檢查
□ 疑似惡性變化，請立即回院接受確認檢查
□ 需加做其他影像檢查，請立即回院

檢查日期 /            年        月        日

檢查醫療院所 / 

□ 無異常或是良性發現，請定期每2年接受1次乳房攝影檢查
□ 疑似良性變化，建議          個月內進行追蹤檢查
□ 疑似惡性變化，請立即回院接受確認檢查
□ 需加做其他影像檢查，請立即回院



肥 胖

高 血 壓

糖 尿 病

高 血 脂

代 謝 症 候 群

小心隱藏在生活中的健康殺手，讓你的身體健康
不知不覺地流逝。
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肥胖是一種慢性疾病，長期肥胖將導致多種疾病產生，包括糖尿病、
心血管疾病及脂肪肝的發生，千萬不可以忽視肥胖對您健康的危害
喔！因此要健康飮食、多運動，以及維持適當的體重，才可以減少
疾病的發生喔！

肥胖

□ 糖尿病

□ 代謝症候群

□ 膽囊疾病

□ 血脂異常

□ 呼吸困難

□ 睡眠呼吸停頓

□ 高血壓

□ 高尿酸血症/痛風

□ 骨性關節炎

□ 冠狀動脈心臟病

□ 乳癌

□ 子宮内膜癌

□ 結直腸癌

□ 女性賀爾蒙異常

□ 多囊性卵巢症

□ 不孕症

□ 下背痛

□ 麻醉風險

□ 胎兒畸形

非常危險
危險性為3倍以上

中度危險
危險性為2-3倍

危險
危險性為1-2倍

體重過重或肥胖對健康的影響
依世界衛生組織（WHO）資料顯示，肥胖者相較於體重正常者，
罹患下列疾病的危險性如下：

 認識健康殺手   19



2020

□ BMI≥27

□ 24≤BMI<27

□ 18.5≤BMI<24

□ BMI<18.5

BMI範圍(kg/㎡) 說 明

啊～「肥胖」
需要立刻力行「健康體重管理」囉！

喔！「體重過重」了，要小心囉!
趕快力行「健康體重管理」！

恭喜！「健康體重」
要繼續保持！

「體重過輕」
需要多運動、均衡飮食，以增加體能、維持健康！

體重過重或肥胖對健康的影響

換您算算看是否為標準的體位喔！

BMI計算公式 體重(公斤)
身高(公尺)²

(公斤)
(公尺)²

曾健康先生的體重 85 公斤，身高 175 公分

曾健康的 BMI = =  27.7 已屬於肥胖的程度囉!

範例

85 (公斤)
1.75 (公尺)²

= 

體重                 公斤 

身高                 公分 =                  公尺

 
您的BMI =                                     = 



血壓長期過高將直接危害到血管，高血壓及與之相關的併發疾病，
如腦中風、冠狀動脈心臟病、主動脈剝離、心臟衰竭、腎臟衰竭等，
都是造成死亡或殘疾的最重要原因。只要能夠妥善的控制高血壓，
就能夠顯著的減少並延緩併發疾病的發生。

高血壓

血壓參考値

 認識健康殺手   21

收 縮 壓 (mmHg) 舒 張 壓 (mmHg)

< 120 < 80和

或

或

120~139 80~90

140~159

≥160

90~99

或 ≥100

分 期

正常血壓

高血壓前期

第一期高血壓

第二期高血壓

(警示期)

資料來源：衛生福利部國民健康署高血壓防治手冊

可以到P.45查閱
「如何測量血壓」喔!
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糖尿病是一種新陳代謝異常的疾病，尤其第二型糖尿病發生常與肥
胖、飮食不當、缺乏運動等因素有關，初期沒有明顯症狀，等到發
現吃多、喝多、尿多三高症狀時，往往血糖已飆高許多。

糖尿病患者血糖値一定要控制良好，定時量血糖、按時服藥、控制飮
食及適當運動，否則易引起心血管疾病、視網膜病變、腎臟病變、
以及神經病變導致下肢感到痠麻或刺痛感，亦會使傷口不易癒合而
引發細菌感染，嚴重時則需截肢。

糖尿病

血糖參考値
空 腹 血 糖 値 (mg/dl)

< 100

100~125

≥126

正常

糖尿病前期

糖尿病

90
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當血中的總膽固醇過高、三酸甘油酯濃度偏高、高密度脂蛋白膽固
醇濃度偏低以及低密度脂蛋白膽固醇濃度偏高等，任一異常或合併
多種異常情形均可稱為高血脂或血脂異常。血液中的脂肪濃度越來
越高，將加速動脈硬化，可能導致中風、心絞痛、心肌梗塞。血脂
過高者將伴隨著形成脂肪肝，長期演變成肝硬化。

高血脂

血脂參考値
心血管或糖尿病患者（mg/dl）一 般 成 人（mg/dl）

< 200 < 160

< 130 < 100

<150

男性>40
女性>50

總膽固醇(TC)

項目
對象

三酸甘油酯(TG)

高密度脂蛋白
膽固醇

(HDL-C)

低密度脂蛋白
膽固醇

(LDL-C)
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代謝症候群是現代人的健康大敵，可怕的是它卻沒有什麼明顯的症
狀！腹部肥胖和血壓偏高、飯前血糖高、三酸甘油酯偏高、高密度
脂蛋白膽固醇偏低等，並列為代謝症候群的診斷標準，民衆若是上
述五項指標有三項或以上超標，即認定為代謝症候群。有代謝症候
群的人，其未來得到「糖尿病」、「高血壓」、「高脂血症」及「心臟病
及腦中風」的機率分別為一般健康民眾的6、4、3及2倍，提醒您不
可忽略其對健康之危害！

代謝症候群

代謝症候群 診斷標準
異 常 値危 險 因 子

腹部肥胖(腰圍)

血壓偏高

三酸甘油酯偏高

高密度脂蛋白
膽固醇過低

空腹血糖値偏高

男性≥35英吋(90公分)
女性≥31英吋(80公分)

男性HDL-C< 40 mg/dl
女性HDL-C< 50 mg/dl

收縮壓≥130 mmHg
舒張壓≥85 mmHg

≥100 mg/dl

TG≥150 mg/dl血
脂
異
常

若上述五項指標有三項或以上超標，即認定為代謝症候群。
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醫生還提醒些什麼?
可以記錄下來喔!



定期做健康檢查固然是衡量身體健康狀況的方法
之一，但是身體的健康狀況並不能只是拿健康檢查
報吿的數字來衡量的喔!了解並運用正確方法去建立
良好的生活習慣幫助你維持健康生活!

26

運 動 生 活 化

健 康 飮 食

維 持 正 常 體 重

戒 菸

戒 檳 榔

節 制 飮 酒



營造動態生活對於消耗多餘熱量、強化心肺功能、預防慢性疾病有很
大的幫助。

近程走路接送小孩，增加親子互動又健康
搭乘大衆交通工具時提前一站下車，爭取步行時間
上班期間安排15分鐘休息時間做健康操
向上爬樓梯，向下搭電梯
從最簡單的家務做起，生活動起來
邊看電視邊騎固定式腳踏車或跑跑步機、超慢跑
假日與家人去爬山或從事戶外休閒活動
減少靜態活動（看電視、使用電腦及手機、玩電玩）的時間

第     步   運動生活化

健康生活6大步驟   27

30
分鐘

10×3
分鐘

每天運動至少30分鐘
每次運動至少10分鐘，每日分段累積30分鐘以上運動量。

沒有空閒時間運動者，可利用日常生活增加身體活動量。

或每天規律運動

□ 我有做到!             □ 尙未做到，將持續努力!
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均衡攝食各類食物，每天都應攝取全穀根莖類、奶類、豆蛋魚肉類、
蔬菜類、水果類及油脂類的食物。建議採用地中海型，飮食著重攝取
新鮮蔬果、豆製品、堅果類及乳品的比例，並以少油、少鹽少糖的飮
食原則，有助於預防或改善動脈硬化，降低罹患心血管疾病的機率。

第      步   健康飮食

milk

Yogurt

米、穀類早餐、
穀麥、麵食
麵包

蔬菜類、水果類

奶類、優格、起司
豆、蛋、魚、肉類

油類、醣類、脂肪

少吃

適量

多吃

主食

飮食金字塔
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份量單位說明份 量

3~6碗
每碗 : 飯 1 碗(200公克)

= 中型饅頭 1 個
= 吐司麵包 4 片 

每杯 : 牛奶 1 杯(240c.c.)
= 發酵乳 1 杯(240c.c.) 
= 乳酪 1 片(約30克)

每個 : 中型橘子 1 個(100公克)
= 番石榴 1 個
= 切塊水果 1 碗

每碟 : 蔬菜生重100公克，煮熟約半碗

每湯匙 : 1 湯匙油(15公克)

每份 : 肉或家禽或魚類一兩（約30公克）
= 豆腐 1 塊（約100公克）
= 豆漿 1 杯（240c.c.）
= 蛋 1 個

1~2杯

4份

2個

2~3湯匙

全榖根莖類

類別

奶類

豆蛋魚肉類

蔬菜類

水果類

油脂類

1      碗 或 3碟
1
2

□ 我有做到!             □ 尙未做到，將持續努力!

成人健康飮食建議量 以下為不同熱量的一日飮食建議量
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維持正常體重的意義在於促進健康、預防疾病及延長壽命，過重或
是肥胖（BMI數値過高）的人，罹患許多疾病的風險與死亡率比健康
體重的人要大。

第      步   維持正常體重

活動種類 體重正常者
所需熱量

體重過重或肥胖者
所需熱量

輕
度
工
作

中
度
工
作

重
度
工
作

每日
活動量

30大卡× 目前體重
(公斤) 20~25大卡× 目前體重

(公斤)

35大卡× 目前體重
(公斤) 30大卡× 目前體重

(公斤)

40大卡× 目前體重
(公斤) 35大卡× 目前體重

(公斤)

一天需要多少熱量?

大部分從事靜態
或坐著的工作。
例如：家庭主婦
、坐辦公室的上
班族、售貨員

從事農耕、漁業
、建築等的重度
使用體力之工作
。例如：運動員
、搬家工人

從事機械操作、
接待或家事等站
立活動較多的工
作。
例如：褓母，護
士、服務生

控制體重時每日攝取熱量不可低於1200大卡。
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1200
大卡

1400
大卡

1600
大卡

1800
大卡

2000
大卡

2200
大卡

熱
量

份量
分配

食物分類

全榖根莖類
(碗)

低脂奶類
(杯)

豆蛋魚肉類
(份)

蔬菜類
(碗)

水果類
(份)

油脂類
(茶匙)

每日飮食建議量

□ 我有做到!             □ 尙未做到，將持續努力!

1      以上
1
2

2
1
2

3
1
2

3
1
2

4
1
2

5
1
2

5
1
2

3
1
2

3
3
4

4
1
4

1      以上
1
2

1      以上
1
2

1      以上
1
2

1      以上
1
2

1      以上
1
2

2 3

1 1 1 1 1 1

4 5

2 2 2 2 3 3

3 4 5 5 6
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吸菸會增加自己及家人罹患心臟病、氣喘、肺癌、口腔癌的風險，
請開始戒菸吧！

第      步   戒菸

為提升戒菸的可行性，衛生福利部國民健康署
於101年3月1日推出「二代戒菸服務」

戒菸藥品比照健保收費，每次只須付20％的藥品部分負擔
大幅提高民眾戒菸的便利性及減輕經濟負擔

由門診戒菸，擴展至住院病房、急診室及社區藥局
從菸品健康福利捐中提撥經費
透過戒菸醫師診斷及用藥，搭配衛敎師的諮詢與追蹤，
來緩解戒菸者的尼古丁戒斷症候群
截至103年，全國已合約超過3,000家戒菸服務醫事機構

醫療資源缺乏地區可再減免20％
低收入戶、山地原住民暨離島地區藥費全免

若藥費100元以下，民衆不須負擔任何費用
若藥費超過1,000元，民衆最多也只須付200元

範例

•免費戒菸諮詢專線   0800-636363
•全國超過3,000家戒菸服務合約醫事機構(查詢電話02-2351-0120)

•洽各縣市衛生局(所)接受戒菸諮詢或服務，可免費索取戒菸敎戰手冊

戒菸資源
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認識戒斷症候群，請尋求戒於專業協助
社區藥局專業藥師，提供比照健保收費的戒菸藥物

愼重設定戒菸日，跨出戒菸第一步！

丢掉所有的菸灰缸，打火機和菸品。
暫時遠離和吸菸的朋友的聚會！
不要讓任何人在你的家裡或辦公室吸菸。
戒菸期間不要喝酒、咖啡或刺激性飮料。

四步驟戒菸法，也幫助其他吸菸親友戒菸，
讓您及親友都成為戒菸明星（STAR）

S
Set

公開決心，爭取支持，昭吿眾親朋好友，我開始
戒菸囉！大家多多協助與支持！T
預期戒菸過程可能會遇到的困難，
勇於與菸癮作戰！A
移除一切引起吸菸的念頭!R

Tell

anticipate

remove

□ 我有做到!             □ 尙未做到，將持續努力!
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國際癌症研究總署已證實「檳榔子本身即為致癌物」(不添加紅、白
灰、荖花、葉等)，嚼檳榔會引起口腔癌、食道癌等癌症外，也會
導致其他身體器官損傷。嚼檳榔是造成國人口腔癌主因，為維護
健康請拒絕檳榔或立即戒除檳榔。

第      步   戒檳榔

□ 我有做到!             □ 尙未做到，將持續努力!

嚼檳榔

罹患口腔癌
機率是一般人

28倍
罹患口腔癌

機率是一般人

54倍
罹患口腔癌

機率是一般人

89倍
罹患口腔癌

機率是一般人

123倍

嚼檳榔+喝酒 嚼檳榔+抽菸 嚼檳榔+喝酒+抽菸
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世界衛生組織(WHO)指出，飮酒並沒有安全量，亦已證實，飮酒
會導致諸多事故與疾病，且在少量時即有顯著危害，例如：車禍
與其他事故傷害、暴力、口咽癌，、肝癌、肝硬化、中風，胎兒
先天性崎形等。此外，台灣近半人口缺乏酒精代謝酵素「乙醛去氫
醇(ALDH2)」，喝少量酒精會出現臉紅、心跳加快、頭痛、頭暈、
嘔吐、宿醉等酒後反應，又稱為「酒精不耐症」，還會大幅提高罹
癌風險。

第      步   節制飮酒

飮酒過量不僅傷身，也會影響就學、工作、家庭關係，甚至對無辜大眾釀成橫禍。

依據我國「國民飮食指標手冊」對飮酒的建議:

男性每日不宜超過 2 個酒精當量

=                                      =啤酒(3.5%)
720毫升

白蘭地等烈酒(40%)
60~80毫升

葡萄酒(12%)
200毫升

=                                      =啤酒(3.5%)
360毫升

白蘭地等烈酒(40%)
30~40毫升

葡萄酒(12%)
100毫升

女性每日不宜超過 1 個酒精當量

□ 我有做到!             □ 尙未做到，將持續努力!
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□ 我有做到!             □ 尙未做到，將持續努力!

健康小叮嚀

口腔健康

失智症

睡前一定要刷牙，每天使用含氟牙膏刷牙至少2次，不
用共用牙刷。
餐後記得要潔牙，每天至少1次使用牙線(棒)或牙間刷淸
潔牙縫。
少甜食、多漱口。
若出現口腔不舒服症狀，一定要就醫處置。
定期接受牙醫師每半年口腔檢查及洗牙1次

失智症（Dementia）是一群漸進性的大腦神經退化病症的組合（症候群），
它的症狀不單純只有記憶力的減退，隨病程慢慢變壞，影響到語言能力以
及對時間、地點和人物的辨認出現問題，同時有干擾行為、暴力、妄想或
幻覺等症狀，會影響人際關係與工作能力。
失智症主要分為退化性失智症，大部份患者都屬於這類型，其中以阿兹海
默氏症（Alzheimers Disease）最為常見。第二大類型是血管性失智症（也
稱為多發性腦梗塞失智症），是因腦中風或慢性腦血管病變，造成腦部血
液循環不良，導致腦細胞死亡造成智力減退。其他造成失智症的原因還包
括巴金森氏症及其他腦部疾病等。

擁有一口好牙，是身體健康的第一步，有助於咀嚼食物，攝取均衡營養。
若口腔疏於照顧，會產生齲齒和牙周病等口腔疾病；要有效預防，落實
良好的口腔健康習慣，包括：
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變得健忘，特別是剛發生的事。
可能出現溝通上困難，例如要找到合適的字眼表達，會
有困難。
在熟悉的地方迷路。
對時間的概念混淆，搞不淸年、月、日或季節。
做決定或處理個人財務方面會有困難。
執行複雜之家務時會有困難。
情緒和行為上之徵兆：

提醒您，一旦懷疑自身或長者有疑似失智症症状時，應及早就醫，接受評估與診斷。

増加大腦保護因子：多動腦（多學習與閱讀）、多運動、
多從事社會參與及休閒活動、均衡飮食、維持適當體重。

遠離危險因子：避免菸酒危害，避免頭部外傷，注意聽力
受損，妥善控制高血壓、高血脂、高血糖的「三高」問題。

預防失智症

失智症早期徵兆

變得比較被動，對各項活動及嗜好失去興趣。
可能出現憂鬱或焦慮等情緒變化。
偶而出現不尋常之生氣或激動反應。



想要擁有健康生活，從健康紀錄開始
養成健康紀錄好習慣，時時刻刻了解自己的身體狀況!

38
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身高(cm) 體重(kg) BMI(kg/m²) 腰圍(cm)日期

/

/

/

/

/

/

/

身體基本指數 參照P.20~P.24

收縮壓/舒張壓
(mmHg)

血糖
(mg/dl)

三酸
甘油酯

(mg/dl)

總膽固醇
(mg/dl)

高密度
脂蛋白
膽固醇

(mg/dl)

低密度
脂蛋白
膽固醇

(mg/dl)

日期

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/

/
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身高(cm) 體重(kg) BMI(kg/m²) 腰圍(cm)日期

/

/

/

/

/

/

/

身體基本指數 參照P.20~P.24

收縮壓/舒張壓
(mmHg)

血糖
(mg/dl)

三酸
甘油酯

(mg/dl)

總膽固醇
(mg/dl)

高密度
脂蛋白
膽固醇

(mg/dl)

低密度
脂蛋白
膽固醇
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身高(cm) 體重(kg) BMI(kg/m²) 腰圍(cm)日期
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身體基本指數 參照P.20~P.24
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你今天運動了嗎?
快為自己量身打造一套運動計畫吧!

42
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一週運動生活規劃

完成項 目

一

二

三

四

五

六

日

星期

每天選擇適合您的運動項目，每週可替換，養成每天運動的好習慣!

塡寫範例 •走樓梯取代搭電梯
•騎腳踏車或提早一站下車
•與家人去爬山或從事戶外休閒運動
•上班空檔，伸展運動15分鐘
•晚餐後到公園散步至少10分鐘

目標達成!為自己鼓勵!

每天可安排多個事項喔!

簽名



想知道更多?
來看看我們為您提供的更多資源~

44
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健康小工具

測量前要先將手臂上的衣物脫下，休息5分鐘。
血壓計、手臂與心臟齊高，手掌向上。
第一次測量需左、右手皆測，以較高値為準。
在淋浴、飮酒、飯後半小時內不要測量。

手掌朝上，固定壓脈帶於肘關節上
兩指高度（約1～2公分處），並留下
1-2根手指能進出的空隙。

壓脈帶的膠管應放在內側肱動脈搏動點
（約中指至手肘中心線位置）

按下加壓開關，儀器開始測量血壓
測量結束後記錄血壓値。

如何測量血壓

事
前
準
備

電
子
血
壓
計
操
作
方
法

1~2cm



2046

腰圍能反應腹部肥胖，代表內臟脂肪的多寡，堆積在腹部的脂肪組織會影
響身體代謝，導致血液中三酸甘油酯濃度及血糖升高，增加罹患心血管疾
病和糖尿病的風險。

如何測量腰圍

除去腰部覆蓋衣物，輕鬆站立，
雙手自然下垂。

將皮尺繞過腰部，調整高度使
其能通過腹部中線。

注意皮尺與地面保持平行，並
緊貼、不擠壓皮膚。

維持正常呼吸，在吐氣結束時，
量取腰圍數値。

腹部中線
肋骨下緣

骨盆上緣

找一個軟尺，量量我的腰圍 =                      公分 
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相當份量數

全榖根莖類
280大卡

低脂奶類
120大卡

類別(每份)

飯 200公克約1碗
菱角（可食生重） 200公克約28個
稀飯 500公克約2碗
番薯（可食生重） 220公克
吐司 100公克約2片
玉米粒（罐頭） 280公克
餐包 100公克約4個
馬鈴薯（可食生重） 360公克

熟麵條 240公克約2碗
燕麥片 70公克
餃子皮 120公克約12張
春捲皮 120公克約6-8張
蘇打餅乾 80公克約12片
蘿蔔糕 200公克
山藥（購買量） 440公克
饅頭 120公克約1個

豆蛋魚肉類
(可食生重)
55大卡

一般魚類 35公克
豬里肌 35公克
草蝦仁 30公克約6隻
山羊肉 45公克
蛤蜊 60公克約22個
棒腿 40公克 
牡蠣 65公克 約8個 

豆包（濕） 30公克
魚丸（不包肉） 60公克
牛腱 35公克
麵腸 40公克
毛豆 45公克
眞烏賊 40公克
火腿 45公克約2.5片

低脂鮮奶 240cc1杯
低脂奶粉 25公克約3平湯匙

脫脂奶類
80大卡

脫脂鮮奶240cc1杯
脫脂奶粉25公克約3平湯匙

簡易食物代換表



2048

相當份量數

豆蛋魚肉類
(可食生重)
75大卡

蔬菜類
25大卡

類別(每份)

小排 30公克
蛋 1個60公克
豬大排 35公克
淸豆漿 240cc
豬小腸 55公克
油豆腐 55公克
雞翅 35公克

五香豆干 40公克
牛排 30公克
素雞 50公克
魚丸（包肉） 45公克
黃豆干 70公克
傳統豆腐（薄） 3小格85公克
臭豆腐 55公克

油脂類
45大卡

靑蘋果 130公克
葡萄 130公克約13個
葡萄柚 250公克
楊桃 180公克
美濃香瓜 245公克
加州李子 110公克
香蕉 95公克
蓮霧 180公克約2個

龍眼 130公克
愛文芒果 225公克
鳳梨(去皮) 130公克
奇異果 125公克
紅西瓜 365公克
土芭樂 155公克
草莓 170公克
木瓜 190公克

各種植物油 5公克約1茶匙
腰果 8公克約5粒
各種動物油 5公克約1茶匙
西瓜子（購買量） 23公克

花生 8公克約10粒
沙拉醬 7公克約2茶匙
開心果(購買量) 13公克
核桃(生) 7公克約2粒

各種靑菜100公克
（約各式煮熟蔬菜一碟，直徑15公分之碟子）

水果類
(購買量)

60大卡

簡易食物代換表
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網路資源

衛生福利部
www.mohw.org.tw www.hpa.gov.tw

國民健康署

衛生福利部食品藥物管理署
www.fda.gov.tw health99.hpa.gov.tw

國民健康署健康九九網站

菸害防治館
tobacco.hpa.gov.tw ttc.hpa.gov.tw

戒菸治療與管理網站
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善用以上網路資源，可讓您更輕鬆、簡單獲取更多健康相關的資訊喔！！！

戒菸專線服務中心
www.tsh.org.tw www.dmcare.org.tw

糖尿病關懷基金會

中華民國糖尿病衛敎學會
www.tade.org.tw www.hpa.gov.tw/Pages/

List.aspx?nodeid=204

檳榔防制暨口腔癌防治

董氏基金會食品營養特區
nutri.jtf.org.tw www.e-quit.org

董氏基金會華文戒菸網
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