
什麼是經濟艙症候群？

「經濟艙症候群」醫學名稱為「深層靜

脈栓塞」（ Deep Venous Thrombosis）。人體

的血液循環，是從心臟起始，將新鮮飽和氧

氣血液經由動脈打出去，到脖子、腦部、雙

手、胸部、腹部，再一分二進入雙腳；而回

程的無氧靜脈血液要逆流往上回到心臟，南

下北上參與循環與代謝。血流向下容易，往

上難，除了要靠強而有力的心臟將血液「打

出去」與「吸回來」，小腿肌肉就扮演了「第

二顆心臟」功能，腿部適時活動，上方有心

臟在吸、下方有腿部肌肉幫忙在推，促使血

液更順暢流動。

當長時間處在狹窄空間，如搭飛機、巴士

或坐在辦公桌前不動，缺乏活動、水分不足，

血液變得濃稠，靜脈回流不順、滯留，使靜脈

血管內發出錯誤受創訊息啟動凝血機制，形成

血栓及血流阻礙。由於好發在腿，一旦血流

受阻，輕者腳腫脹，嚴重者可能會在下一個動

作想站起來如廁或下飛機時，瞬間「後浪推

前浪」，血液突然開始流動將血栓上衝下腔靜

脈、心臟及肺臟，最後在肺動脈造成肺栓塞，

導致胸口悶、緊、痛，呼吸困難、呼吸衰竭，

因身體無法換氣及供氧，引起心臟冠狀動脈痙

孿、心肌梗塞，瞬間休克或死亡。

深層靜脈栓塞預防關鍵就是要自知已有

一段時日是處在「安逸不動」、「經常久坐久

站」、「水分分布不均、不足」。若本身為長

者、糖尿病、膽固醇高、肝硬化病史、孕婦、

肥胖者、有靜脈曲張或血栓病史、熬夜、正

在服用化療藥物、女性荷爾蒙、避孕藥等都

是屬高風險血栓族群。有些心臟用藥中含有

血管擴張成分，血液亦容易滯留下肢，這些

都建議在安排旅程前諮詢如何避免血栓發生。

出國不掃興 你可以這樣做 !

提前訓練體力與耐力：

3年半疫情，很多人宅在家，不常外出

活動。旅遊期間除了觀光定會逛街血拼，走

路活動等肌肉耗損突增，建議行前2-3週要

開始暖身，每天逐步增加肢體運動、伸展筋

骨及增強肌耐力。

調整為渡假模式：

尤其要去有時差的國度，行前務必先請

1-2天假，讓身體及心情放鬆，準備進入渡假

模式，否則身體會因過勞、調適不當，休閒

反而傷身。

飛行期間多喝水：

飛機機艙乾燥、空氣循環不良，水分補

充格外重要。當通過證照查驗，逛免稅商店

及登機前，先將隨身水杯裝滿水，暑假期間

航班多客滿，空服人員非常忙碌，自己準備

飲水，多喝多活動。

每1-2小時起身活動：

建議每看完一部電影或是設定鬧鐘，提

醒自己1-2小時務必起身一次，可以原地踏

步、在走道上活動或上洗手間，務必讓血液

流動。 

歡喜出門快樂回家，

祝福每一位都能享受美

好的夏天！

袁明琦醫師 心臟血管外科門診時間

上午：週二

下午：週三
▲醫師專長與學經歷

什麼是代謝症候群？

代謝症候群（ Metabolic syndrome）並不

是單一的疾病，而是多種心血管疾病的危險

因子集合體。因為這些危險因子都屬於「輕

度」的，可以治療也可以預防，因此我們可

以把代謝症候群視為一種身體發出的警訊，

要是不及早檢查發現並治療，將比一般人有

更高的風險得到代謝疾病，例如：心臟病及

腦中風、高血壓、糖尿病…等等，而等到發

展成這些疾病時，就難以逆轉囉！ 1

代謝症候群的「5 大 」警戒指標

代謝症候群的5大警戒指標是「3高＋2害」：

• 3高：血糖偏高、血壓偏高、三酸甘油酯

（ TG）偏高

• 2害：腰圍過粗、好的膽固醇（高密度脂

蛋白 HDL-C）過低

根據國建署建議的判定標準（圖一），5

項警戒指標中若有3項或以上超標（即健檢報

告中有紅字），則認定為代謝症候群；若是任

一項超標，則為代謝症候群的高危險群，要

開始注意飲食及生活習慣的改變囉！ 2

父親節要到了！每年八月八日，許多人會帶爸爸一同慶祝這個特別的節日，你是否

也要挑間高級餐廳準備帶爸爸飽餐一頓了呢？這時候不妨先給他來個大大的擁抱吧！

咦？年過四十的爸爸，不僅事業來到了高峰，怎麼肚子也……？從「富爸爸」跨足成

為「腹爸爸」了呢！這樣的「福態」究竟會對身體有什麼影響呢？今天跟著營養師一

起來認識健康亮黃燈的警訊～代謝症候群吧！

營養課營養師　林芳宇

拒當「腹」爸爸！

遠離代謝症候群怎麼吃？

危險因子 異常數值

3
高

血糖偏高 空腹血糖 ≧ 100 mg/dL

血壓偏高 收縮壓 ≧ 130 mmHg，舒張壓 ≧ 85 mmHg

三酸甘油酯偏高 三酸甘油酯 ≧ 150 mg/dL

2
害

腰圍過粗 男性 ≧ 90 公分（35 吋），女性 ≧ 80 公分（31 吋）

高密度脂蛋白偏低 男性＜ 40 mg/dL，女性＜ 50 mg/dL
（圖1）代謝症候群的5大警戒指標，超過3項為紅字即為代謝症候群 2　　資料來源：國健署
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代謝症候群為什麼會找上我呢？

胰島素阻抗是發生代謝症候群主要的原

因之一。我們的細胞需要胰島素幫忙才能從

血液中獲取葡萄糖作為能量來源，而胰島素

阻抗就是細胞對於胰島素的敏感性變差了，

導致無法從血液中獲取葡萄糖，造成血糖一

直居高不下，身體也出現代謝問題。

這樣的情況，主要是由於「不良的生活

習慣」所造成，包括不健康飲食、缺乏運

動、抽菸、喝酒等等。「遺傳因素」也佔一

部份原因，當家族中有糖尿病、高血壓、高

血脂患者，罹患代謝症候群的機率也會比一

般人高一些，因此更要及早檢查並養成良好

的生活習慣。

不要再當「 腹 」爸爸！遠離代謝症候群

飲食 5 原則

原來代謝症候群是疾病潛在的風險！你

一定也希望爸爸健健康康的，營養師在這裡

教大家遠離代謝症候群的5大飲食原則 3，讓

爸爸可以回歸真正的「富」爸爸！

1.均衡飲食

均衡飲食的定義是要適量攝取各類食

物，讓身體能夠獲得足夠的熱量及營養素，

維持生理機能正常運作。因此，擁有一套均

衡健康的飲食模式是維持身體健康最基本也

最不可或缺的。

2.吃適量好油

現代人的飲食習慣充滿了不好的「壞

油」，像是早餐店的瑪琪琳、蛋糕上的鮮奶

油、麵包的酥油、鹹酥雞的回鍋炸油、淋在

飯上的豬油等等，都是容易造成血管阻塞、

血栓、心血管疾病的壞油。

像是天然的堅果種子，例如：腰果、杏

仁；或是富含不飽和脂肪酸的初榨油，例如：

冷壓初榨橄欖油，反而能有抗氧化功能，並

保護心血管健康。另外，由於堅果種子是屬

於油脂類，熱量很高，因此除了選對好油之

外，「適量攝取」也非常重要，國健署建議的

「我的餐盤」提到，每餐堅果種子一茶匙，就

可以吃到足夠營養又不過量！

3.低精製糖

精製糖就是在加工或烹調過程中額外添

加的糖，而非食物原型態時本身有的甜味。

精製糖屬於簡單的醣類，因此吃進肚子裡後

消化吸收的速度很快，促使血糖快速上升，

並導致胰島素大量分泌。而這樣的代謝變化

會讓體內脂肪快速合成，變成肚子前的肉

肉，所以要盡量少吃甜點、蛋糕、含糖飲料

等含有精製糖的食物。

4.低鹽

鹽巴裡面含有礦物質「鈉」，因此飲食

的調味如果過鹹，或是常吃罐頭、醃漬物、

蜜餞等加工食品，都容易攝取到過量的鈉，

對血管壁產生壓力，造成血壓控制不易。

5.高纖維

膳食纖維可以幫助延緩血糖上升，並且

降低血膽固醇，因此能減少心血管疾病發生

機率。此外，膳食纖維還能促進腸胃蠕動，

預防便秘及大腸癌。

新起點飲食觀 全面與代謝症候群說掰掰！

臺安醫院推行「 NEWSTART新起點飲

食」已有20餘年，這是一種均衡健康的飲

食模式，將食物分成五大類：1.全榖雜糧類 

2.蔬菜類 3.水果類 4.黃豆、豆奶及其製品

類 5.堅果種子類（詳見圖2）。健康素食搭配
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「四無一高」的飲食原則，強調：無蛋、無

奶、無提煉油、無精製糖、高纖維，並且不

吃任何加工製品，透過天然的辛香料以及堅

果種子進行蒸煮、拌炒等簡單的烹調，不僅

可以保留食材完整的營養素，也可以兼具健

康和美味！

近年來已有許多研究顯示，健康素食對

於心臟代謝有益處，特別是在代謝症候群及血

糖、血壓、血脂方面的控制，而對於動脈粥狀

硬化也有機會可以逆轉。5、6而20多年來，臺

安醫院每個月舉辦台北及魚池的營隊，讓學員

深入體驗新起點的健康生活型態與飲食模式，

在醫師、營養師、管理師的指導和陪伴下，至

今已幫助無數名學員逆轉代謝症候群以及改善

三高慢性疾病，並持續推廣中。

萬事起頭難，但只要開始了，持之以恆

就能有機會逆轉代謝症候群，為自己的健康

做第一線把關。今年父親節，手刀來幫爸爸

報名臺安醫院的「新起點生活型態醫學營」

讓你的爸爸跟我們一起來趟健康之旅吧！

（圖2）新起點飲食金字塔，將天然食材分成五大類，打造均衡健康的飲食模式。

立即體驗新起點
健康生活型態

追蹤臺安醫院
新起點粉絲專頁

使用天然堅果種子入菜，取代精煉油的使用。

富含不飽和脂肪酸、維生素 E、礦物質鉀、鎂、磷、鐵及植物
性蛋白質。能保護心血管、降低冠心病風險。

堅果種子 
天然油脂 
少量甜食類

黃豆
豆奶及其製品

蔬菜類

水果類

全榖雜糧類

提供植物性的優質蛋白質，相較於動物性蛋白質更能保護

心血管。並避免過度加工的素肉、油炸製品。

多使用深色新鮮蔬菜，提供大量膳食纖維及維生素、礦物

質。熟菜多使用清燙、涼拌等方式，保留完整營養素，生

菜則可淋上新起點自製沙拉醬，不含飽和脂肪及反式脂肪。

各類新鮮水果提供膳食纖維、維生素、礦物質，由營

養師教導把關水果份量。

以全穀類及未精製穀類取代白米、白吐司等精製

澱粉，以提高膳食纖維、維生素 B群、維生素 E
的攝取，全穀類可以降低大腸癌的發生率，且有

助於穩定血糖控制。4
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