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2015.03.26 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：台灣大車隊馬偕健康服務站 

◆時間：下午 14:00-15:00 

◆對象：車隊司機 

◆主題：糖尿病預防及保健 

◆講師：馬偕醫院 糖尿病中心 曾逸宏醫師 

◆參加人數：12 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 11 份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 55% 27% 9% 9% 0% 

場地安排 64% 36% 0% 0% 0% 

講師表達 82% 18% 0% 0% 0% 

課程內容 73% 27% 0% 0% 0% 

服務態度 73% 27% 0% 0% 0% 

總體滿意度 69% 27% 2% 2% 0% 

◆活動相片： 

 

  

代謝症候群的預防與治療，就是要改善生活型態，根據預防研究以

及美國糖尿病預防計畫的結果可知，改善生活型態，可延緩第二型

糖尿病的出現。包括飲食和運動兩方面，在飲食方面，要少吃高脂

肪、高熱量食物，並注意各大類營養都要均衡攝食，不可偏廢，在

每餐當中攝食富含纖維的食物，儘量避免過度精緻的澱粉或糖類的
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製品；在運動方面，要養成運動習慣，例如 慢跑、快走、跳舞、有

氧舞蹈、游泳、蹓冰、打網球、騎腳踏車等。運動之前，記得要先

做伸展暖身運動。此外，在日常生活中增加身體活動來增加卡路里

的消耗，例如以步行代替乘車、以走樓梯代替搭升降機、多做家務，

打掃庭院、駕車出外辦事或購物時，主動停遠一點，然後步行抵達

目的地，也有很好的效果。 

 


