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健康管理為人生打下穩固基礎





　　好的健康管理是維持健康根本之道。健康照護六步驟「預防、檢查、診斷、治療、健康管理、持續監控」，教導大家從前端預防關注自身健康的思維，並能夠切實掌握健康管理的每個階段。

健康管理是人體的維修廠

　　健康管理好比人體的維修廠，是最重要的管理，然而也是一般人最容易忽略的。也有不少人會提出疑問，只要定期做健康檢查，是不是以在進行健康管理了？事實上，健康檢查與健康管理不能直接劃上等號，好的健康管理除了要以完整的健康檢查為基礎，包含專業人員與專業精密儀器的搭配，如高階影像掃描儀器或精密檢測儀等，來幫忙做健康管理外，更要從日常生活中維持健康的生活習慣。

　　不健康的生活習慣，在今日高壓速成的社會，會導致許多文明病，但是維持健康的生活習慣，對忙碌的現代人來說卻是一大考驗，此時更突顯「管理」的重要性。

管理好睡眠，精神好、情緒佳

　　以失眠為例，失眠是困擾許多現代人的問題，全台灣約有三分之ㄧ的人都曾有過失眠的困擾，且失眠影響的範圍涵蓋了精神、情緒、記憶力及身體健康各層面，甚至有些疾病的發生，例如感冒、腸躁症、糖尿病、肥胖、中風、心臟病和癌症等，其肇始睡不好，只要改善睡眠也可以獲得長足的改善。

　　造成失眠的原因很多，工作壓力、感情壓力、長期不正常的生活習慣、疾病…等等都是問題來源，要對抗失眠，得先找出造成失眠的癥結點，在求助於專業的診間找出原因之後再對症下藥，才能有效改善失眠的情況。

管理好腰圍，可以多活幾年
　　「代謝症候群」是近年來研究健康管理者經常使用的新名詞，指高血壓、高血脂、高血糖。「三高」及其衍生的心臟疾病、腦血管疾病、糖尿病與腎病變等。代謝症候群造成的死亡人數早已超過癌症，是現代人嚴重的健康威脅，而且國人罹患比例還在攀升。
　　根據衛生署98年最新公布的「台灣地區三高追蹤調查」顯示，自2002~2007年，15歲以上的國人每1000人就有27人高血壓、7人高血糖、20人高血脂；一年平均約9.9萬、7.4萬及2.5萬人分別罹患高血壓、高血脂及高血糖。三高患者未來發生血管疾病或腎臟病的風險比一般人高，以高血壓患者為例，未來5年內發生中風、腎臟病、心臟病的危險性，分別是非三高患者的2.8倍、1.7倍、1.9倍；高血糖患者發生中風、腎臟病、心臟病的危險性更高達2.9倍、2.4倍、1.5倍。
　　腰圍愈大，壽命可能愈短。國民健康局副局長吳秀英在2004年發表「金門地區以代謝症候群預測全死因及心臟血管疾病死亡率研究」，發現代謝症候群民眾，死於癌症、死於心血管疾病及糖尿病、死於冠狀動脈心臟病的風險皆比較高。

　　腰圍增2吋，將增加13~17%死亡率，根據2008年新英格蘭醫學期刊研究顯示，50－70歲的成人，不論BMI值多少，腰圍每增加2吋，男性在10年間的死亡率增加17%，女性則提升13%。
　　控制體重與控制腰圍同等重要，臨床上發現體重過重的高血壓患者，減少１０公斤可減少用一顆降血壓葯。

吃得多、動得少，當心成為代謝症候群之高危險群

　　根據研究報告指出青少年男生腰圍每增加1公分，得代謝症候群之機率上升14%；女生腰圍每增多1公分，得代謝症候群機率提高5%，可見腰圍過粗的青少年也是代謝症候群的高危險群。
　　飲食方面，每天少吃ㄧ份炸物、少吃ㄧ塊點心、少喝一罐飲料，都有助於控制總熱量。而運動以「全身性運動」為原則，例如：每天至少健走30分鐘，易做、不易受傷，讓心跳率達到消耗脂肪的程度﹝就是運動到微微出汗﹞。

經醫師診斷為代謝症候群，縣府將增加補助健檢項目

　　明年全縣40歲以上民眾，若經各衛生所醫師及金門醫院醫師檢查2次皆符合代謝症候群之診斷，將轉介至放射科免費檢查64片切高解析低輻射之電腦斷層檢查以早期診斷心臟之冠狀動脈是否有鈣化，若已達重度以上之鈣化，則建議作進一步接受自費的心臟血管硬化度分析，再視情況轉介作心導管檢查及進一步治療，以減少地區因心肌梗塞而需緊急後送之個案，也將減少“猝死”之發生。
