認識代謝綜合症
張佩斯，註冊營養師
何謂「代謝綜合症」﹖
「代謝綜合症」是累積多個高風險致病因素的一個統稱。因素包括中央肥胖、三酸甘油脂過高、高密度脂蛋白膽固醇過低、血壓及血糖過高。患有「代謝綜合症」的人士患上心血管疾病或糖尿病的風險比一般人分別高出三倍及五倍。

如何診斷「代謝綜合症」﹖
如果出現下列任何三項徵狀或以上，便屬患有「代謝綜合症」：

	中央肥胖 
	男性腰圍 > 90厘米 (36吋)

女性腰圍 > 80厘米 (32吋)

	↑三酸甘油脂 
	≧1.7mmol/L

或需服用降血脂藥物

	↓高密度脂蛋白膽固醇 
	男性：< 1.03mmol/L

女性：< 1.29 mmol/L

或需服用降膽固醇藥物

	↑血壓 
	上壓／下壓 > 130/85 

或需服用降血壓藥

	↑空腹血糖 
	> 5.6 mmol/L 

或需服用降血糖藥物 


「代謝綜合症」 的治療方法
(一)　建立良好的飲食、運動及生活習慣：
· 節制攝取熱量

· 三低一高（低脂、低糖、低鹽、高纖）的飲食原則

· 恆常適量的運動

· 體重需下降5-10%

· 戒煙、酗酒

(二)　藥物治療：

· 醫生考慮透過藥物來控制高血壓或高血糖

想接受「代謝綜合症」初步評估?
——包括度高、磅重、量脂肪、體重指數、量血壓、度腰圍

	日期
	時間
	地點

	2010年9月11日
	上午11:00-下午4:00
	景林邨商場與景松樓中間空地

	2010年9月25日
	上午11:30-下午4:00
	寶林商場地下大快活對出

	2010年10月30日
	上午11:00-下午4:00
	尚德邨十二生肖廣場

	2010年11月6日
	上午11:00-下午4:00
	健彩社區會堂


—被評估為高危人士可以優惠價港幣20元（原價港幣200元）到靈實白普理寶林社區健康發展中心進行跟進檢查，包括空腹血糖及全血脂測試。

—查詢電話：2623-5517或2701-3407
