
 

單位：台北社區醫學中心 

2015.07.28 社區健康促進服務成果  

 ◆主題：三高的認識與預防 

◆地點：大倉久和飯店 

◆時間：下午 15:00~16:00 

◆對象：職場員工 

◆講師：馬偕醫院 家醫科 白宗平醫師 

◆參加人數：20 人 

◆滿意度調查：(有效問卷 20 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 15% 45% 30％ 2％ 0％ 

場地安排 20% 55% 20% 0％ 0％ 

講師表達 20% 65% 15％ 0％ 0％ 

課程內容 70% 15% 15％ 0％ 0％ 

服務態度 15% 70% 15％ 0％ 0％ 

總體滿意度 28% 50% 20% 2% 0.0% 

◆活動相片： 

  

認識三高(高血壓、高血脂、高血糖) 
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講師介紹血脂訪形成的三要素 

 要預防三高可以透過改善生活習慣甚至比藥物效果還好，像

是1.減重 2. DASH的飲食原則 3.飲食少鈉 (鹽)4.增加身體活

動 5.控制飲酒量，舉例：以減重來說每減重十公斤可降低收

縮壓5~20mmHg，持續下來可有效預防疾病的發生，追求更高

的生活品質。 

 


