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2024南山人壽生活習慣調查報告

調查背景

生活習慣病是指由不良生活習慣導致的慢性疾病，如心臟病、高血壓等，這些疾病在台

灣十大死亡原因中占據85%以上。南山人壽長期關注健康議題，2024年發表《生活習慣

調查報告》，旨在透過問卷調查及結果，透過與各領域專家訪談，深入了解國人的生活

習慣及健康現況，並提供國人健康指引及解方。除了提高大眾對生活習慣病的認識，倡

議良好的生活習慣，南山人壽更希望透過該報告，協助台灣國人透視自己的健康態度及

行為，從而提早進行健康促進及保險規畫，累積健康資本，促進國人永續健康。
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2024南山人壽生活調查報告

國人生活習慣問卷洞察
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1%

13%

26%

31%

21%

4%

3%

18-20歲

21-30歲

31-40歲

41-50歲

51-60歲

61-65歲

65歲以上

2024南山人壽生活習慣調查報告

問卷執行摘要
問卷執行期間：2024/09/06~2024/09/22；總回收問卷份數：20,406份，有效回收：18,922份。

年齡 月收入地區

性別

35%

65%

女性

男性

0%

2%

18%

20%

60%

離島/…

東部

南部

中部

北部

5%

11%

37%

34%

7%

2%

3%

未滿1萬元

1萬(含)-未滿3萬元

3萬(含)-未滿5萬元

5萬(含)-未滿10萬元

10萬(含)-未滿15萬元

15萬(含)-未滿20萬元

20萬元(含)以上

20%

64%

16%

高中(含)以下

大學

研究所(含)以上

學歷

中壯世代
(31~50歲)

樂齡世代
(51歲以上)

世代定義

年輕世代
(18~30歲)
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2024

6.84分

年輕世代(18~30歲)

7.00分

全體問卷

6.91分

中壯世代(31~50歲)

7.27分

樂齡世代(51歲以上)

Q：您為自己的健康打幾分？

年輕世代普遍對自己的健康信心較低
調查發現國人整體對自己的健康信心度為７分，年輕人及中壯世代低於該值。

南山人壽生活習慣調查報告
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運動習慣│國人少運動且每日久坐

20%

27% 27%

14%

12%

25% 25%

30%

12%

8%

23%

29%

26%

12%

9%

12%

22%

27%

19% 20%

幾乎不運動 0.5~1小時 1~3小時 3~5小時 超過5小時

6%

38%
36%

19%

6%

32%

36%

25%

6%

36%
37%

21%

7%

46%

33%

14%

低於2小時 2~5小時 5~8小時 8小時以上

Ｑ：請問您每週平均的運動時數？ Ｑ：您一天平均坐在椅子上的時間？

47%國人每週運動時數低於1小時，每5個台灣人，就有1個人每週幾乎沒有運動。

超過5成國人每天坐在椅子上的時間超過5小時，年輕世代每4人，就有1人每日坐超過8小時以上，推測工時長是主因。

樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
WH-04-1130133       6  / 36



Ｑ：您每週吃幾次宵夜？Ｑ：您每週吃三餐的頻率？

國人在吃早餐的習慣上低於其他正餐，不吃早餐者占8%，一週只吃3次早餐以內為16%

吃宵夜也成為生活習慣之一，超過5成的年輕世代每週至少吃一次宵夜。

飲食習慣│約1成不吃早餐；超過4成有吃宵夜

早餐

午餐

晚餐

不吃

8% 16% 13% 63%

2% 8% 12% 78%

1% 8% 13% 78%

57%

38%

3% 2%

42%

51%

4% 3%

52%

42%

3% 2%

73%

23%

2% 2%

不吃 1~3次 4~6次 每天吃

1~3次 4~6次 每天

南山人壽生活習慣調查報告
樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
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Ｑ：您喝手搖飲時的甜度通常選擇？

超過6成受訪者過去兩週有吃甜食及含糖飲料，年輕及中壯世代比例超過7成以上。

喝手搖飲時，無糖及微糖比例近9成，可見國人有意識的控制糖份攝取。

飲食習慣│吃甜食、喝含糖飲料成為日常之一

Ｑ：過去2週您有吃下列哪些食物? (複選) 

35%

64% 63%

24%

44%

40%

64%

79%

30%

46%

40%

62%

70%

27%

45%

21%

67%

43%

16%

39%

鹽酥雞 蛋糕、甜點 含糖飲料 燒烤 泡麵

無糖 微糖 半糖 少糖 全糖

44% 44% 8% 3% 1%

39% 52% 8% 1% 1%

45% 43% 8% 2% 1%

43% 40% 9% 6% 2%

南山人壽生活習慣調查報告
樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
WH-04-1130133       8  / 36



2024

刷牙習慣│受訪者每5人中有1人一天刷牙一次

Top 1

蛀牙(48%)

Top 2

牙齒敏感(35%)

Top 3

牙周病(27%)

Ｑ：您通常多久看一次牙醫？Ｑ：您一天刷牙的頻率是幾次？ Ｑ：有下列哪些牙齒問題呢？

1%

19%

66%

14%

偶爾想到才刷 1次 2次 3次以上

44%

23%

5%
2%

25%

每半年內 每年內

每兩年內 兩年以上

牙齒出現問題才去

近2成受訪者每日刷牙頻率僅有一次，且25%受訪者是在牙齒出現問題時才看牙醫。

牙齒問題以蛀牙占比最高，近半數國人都有蛀牙的問題。

南山人壽生活習慣調查報告
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睡眠習慣│年輕世代習慣晚睡，晚睡者睡眠時數偏低

Ｑ：您晚上通常幾點睡覺？ Ｑ：晚睡的人每天睡滿幾小時？

超過5成國人的就寢時間在晚上10點-半夜12點之間，年輕世代夜貓族比例最高，超過5成是半夜12點才就寢

習慣晚睡的人(凌晨12點以後就寢)27%平均睡5小時，晚睡又沒有睡足夠。

低於
4小時

5小時 6小時 7小時 8小時

44% 22%24% 7%3%

南山人壽生活習慣調查報告

7%

52%

35%

6%
3%

37%

50%

9%

6%

51%

37%

6%

12%

61%

25%

3%

10:00PM前 10:00~00:00AM 00:00~2:00AM 2:00AM~10:00pm前 10:00pm~00:00am 00:00am~02:00am 02:00am之後

樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
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2024

睡眠習慣│有4成的受訪者有失眠的困擾
4成以上國人表示每週都有失眠1次以上的現象，近10%國人每週有一半的天數，都飽受失眠困擾。

32%國人解決失眠的方法是避開含有咖啡因的飲品，例如：咖啡及濃茶。有2成國人會使用助眠藥物幫助睡眠。

幾乎不會失眠

58%

每週1~2次

33%

每週3~5次

5%

每天

4%

使用助眠藥物

22%

Q
是
否
失
眠
？

Q
如
何
解
決
？

(複選)

睡前不用3C

22%

進行輕度運動

27%

不喝咖啡、濃茶

32%

聽助眠音樂

27%

南山人壽生活習慣調查報告
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2024

心理健康│工作及課業壓力為最大宗

影響心情的原因 壓力大的反應 紓壓的方式

Ｑ：哪些事情會影響您的心情？(複選) Ｑ：壓力大的時候，您會容易有什麼狀態? (複選) Ｑ：如果感受到壓力很大，您會選擇什麼方式進行排解？(複選)

TOP1

TOP2

TOP3

最影響國人心情的原因來自於工作／課業壓力，壓力大時普遍反應情緒波動、缺乏耐心。

工作/課業壓力 58% 脾氣暴躁/沒耐心 61% 聽音樂、追劇 55%

55%財務狀況

51%健康狀態

失眠/睡不好 58%

免疫力下降 28%

吃東西 42%

找朋友聊天 39%

南山人壽生活習慣調查報告

紓壓方式則是傾向靜態的方式，多數以聽音樂追劇、吃東西、聊天等為主要抒發管道。
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工作時間長，每天放鬆自由的時間約2小時

22%

57%

9%

4%
8%

16%

61%

11%

5%
7%

19%

63%

10%

4% 4%

32%

43%

6%
2%

16%

未滿8小時 8~10小時 10~12小時 12小時以上 沒有工作

8%

17%

35%

23%

17%

5%

14%

32%

23%

19%

9%

19%

34%

20%

14%

4%

12%

29%

21%
19%

不到1小時 1小時 2小時 3小時 4小時以上

Ｑ：請問您每天平均工作時數？
Ｑ：工作、家務結束後，您通常有多少真正放鬆的

自由時間？

南山人壽生活習慣調查報告

57%受訪者的工作時間在8~10小時之間，尤其是年輕/中壯世代都有超過6成；

35%受訪者每天真正自由的時間約在2小時。

樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
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2024南山人壽生活習慣調查報告

生活NG習慣│從國人的生活習慣特性看健康影響

缺乏運動

每週運動平均
低於1小時

久坐

每天平均坐超
過5小時以上

吃宵夜

每週至少都會
吃1次宵夜以上

晚睡

每天超過半夜
12點才睡

吃甜食

過去2週有吃甜
食及含糖飲料

縱觀國人生活習慣的數據分析，挑選下列五大生活NG習慣，同時觀察受訪者生活NG習慣的種類及數量，

會對健康行為產生怎樣的影響。
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生活NG習慣│全體受訪者五大NG習慣，超過四成的人有三項

5%

15%

24%
26%

21%

10%
9%

22%

30%

24%

12%

3%

5%

17%

27%
26%

18%

6%

2%

7%

15%

26%

29%

20%

5個NG習慣 4個NG習慣 3個NG習慣 2個NG習慣 1個NG習慣 0個NG習慣

6.1 6.5 6.8 7.1 7.4 7.7

生
活
習
慣
數
量
分
布

健
康
信
心
自
評

南山人壽生活習慣調查報告

超過6成年輕世代有三個以上的NG生活習慣，樂齡世代則為近2成5。顯示生活NG習慣隨著年齡增加有降低趨勢。

調查中發現越多NG習慣的人對自己整體健康信心度越低，推測受訪者自知生活習慣對其健康帶來的影響。

樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
WH-04-1130133       15  / 36



生活NG習慣│BMI超標者超過四成，年齡越高超標者越多

Ｑ：您的身體質量指數BMI是多少？
依據衛福部資料說明：BMI≧24為過重，≧27是輕度肥胖

BMI 過輕NG習慣數

5

4

2

3

1

0

8% 46% 46%

8% 47% 45%

7% 51% 42%

7% 53% 40%

8%

7%

54% 38%

58% 35%

BMI 正常 BMI 超標

7%

52%

26%

15%
11%

60%

19%

10%7%

51%

26%

16%

6%

50%

29%

15%

18.5< 18.5 – 24 24 – 27 >27

4成1全體受訪者有BMI超標的情形以中壯世代及樂齡世代較為顯著；

NG生活習慣越多則BMI落在超標區間的比例有逐步增加之趨勢。

樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
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2024

生活NG習慣│沒做健檢的人NG生活習慣比例比有健檢的高

Ｑ：您多久做一次健康檢查？ 沒做過健檢各世代分布 有沒有做過健檢NG習慣數量分布

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

樂齡世代
(51歲以上)

22% 12% 8%

近2成受訪者表示超過3年沒有做健檢，更有1成2受訪者表示沒有做過健檢，尤其以年輕世代比例最高。

12%

47%

22%

11%

1%
7%

沒有做過健檢 1年 2年 3年 4年 5年以上 4% 7%

15%
18%

24%

26%

26%

25%

21%

18%

10%
5%

有健檢 沒健檢

5個 4個 3個 2個 1個 0個

43%

51%

NG習慣

南山人壽生活習慣調查報告

沒有健檢的人有3個NG習慣以上者，比有健檢的人高出8%
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64%

53%

44%

26%

12%
9%

68%

49%

35%

26%

15%
11%

67%

53%

41%

26%

12%
9%

56% 57%
55%

25%

11%
8%

癌症 心血管疾病 失智 失能 泌尿系統疾病 呼吸系統疾病

最擔心得到的疾病是：癌症、心血管疾病、失智

Ｑ：您最擔憂自己發生什麼疾病？(複選) 

南山人壽生活習慣調查報告

癌症仍是全體受訪者最擔心得到的疾病，心血管疾病次之，失智第三。

年輕及中壯世代最擔心得到的疾病是癌症，而樂齡世代則最擔心失智。

樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
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不敢休息
邊治療邊工作

超過12個月

6個月-12個月

3個月-6個月

1個月-3個月

1個月內

生重病有2成6的受訪者不敢休息

Ｑ：倘罹患重大疾病，您覺得自己目前的經濟狀況能安心休養多久？

5 4 3 2 1 0 NG習慣數

36% 32% 29% 25% 20% 14%

14% 14% 14% 13% 11% 9%

15% 18% 18% 17% 16% 14%

12% 12% 14% 13% 15% 14%

7% 8% 8% 10% 10% 12%

16% 16% 17% 22% 28% 37%

26%

15%

31%
30%

13%
16%

10%
14%

17%
20%

12%18%

13%

14%

12%
13%

9%

12%

7%
9%

22%

38%
16%

14%

南山人壽生活習慣調查報告

生重病時26%全體受訪者不敢休息，選擇邊治療邊工作。年輕世代及中壯世代只敢安心休養3個月內者超過6成。

有4個及5個生活NG習慣者，其不敢休息邊治療邊工作的比例，均超過3成。

樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
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健康促進意願│每月願意執行的健康花費近3,500元

3,489 

2,795 

3,387 

4,042 

2,775 

3,815 

5,726 

3,103 3,043 

3,489 3,624 
3,955 

4,399 

全體受訪者 年輕世代 中壯世代 樂齡世代 小資族群 中高收入 高收入 5個NG習慣 4個NG習慣 3個NG習慣 2個NG習慣 1個NG習慣 0個NG習慣

Ｑ：您每月願意為身體健康花費多少金額(NTD)？

觀察發現樂齡世代、高收入者、NG生活習慣較少者，願意投入的健康花費金額越高。

註：
小資族 (月收入未滿1萬元-未滿5萬元)
中高收入 (月收入5萬(含)-未滿10萬元)
高收入 (月收入10萬元(含)以上)

南山人壽生活習慣調查報告
樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
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未來的醫療需求及保險準備存在缺口

全體受訪者

樂齡世代

健康信心低

健康信心中

健康信心高

年輕世代

中壯世代年齡

健康信心

162萬

129萬

47萬

136萬

140萬

97萬

328萬

361萬

328萬

311萬

374萬

337萬

322萬

已準備保險規劃 醫療保險缺口 預估未來醫療需求額

110萬

199萬

199萬

264萬

238萬

197萬

225萬

218萬

註：
健康信心低：自評0~3分
健康信心中：自評4~6分
健康信心高：自評7分以上

南山人壽生活習慣調查報告

全體受訪者預估未來醫療需求為328萬，保險缺口約110萬。年輕世代醫療需求最高為361萬，保險缺口約162萬。

健康信心低的受訪者未來醫療需求的金額最高，約374萬，保險缺口約136萬，其中有30%的人完全沒有規劃。

樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
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5成受訪者買保險的時機點在家人生病時

Top 1 Top 2 Top 3 Top 4 Top 5

Q
購
買
保
險
情
境

Top 1

家中有人發生
類似疾病

52%

Top 2

有了家庭
之後

45%

Top 4

剛進入
社會時

36%

Top 3

健檢報告
有異常

39%

Top 5

進行保單
健診時

29%

Q
購
買
保
險
商
品

80%

實支實付

66%

重大疾病與
特定傷病

65%

住院日額與
手術醫療

63%

癌症醫療

54%

長期照顧

南山人壽生活習慣調查報告

超過5成受訪者表示家人生病時是他們買保險的時候，其次為人生狀態改變例如：有了家庭之後。

最受國人青睞的保險商品是實支實付險、重疾險次之。

(複選)

(複選)

樂齡世代
(51歲以上)

年輕世代
(18~30歲)

中壯世代
(31~50歲)

全體問卷2024南山人壽生活習慣調查報告
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調查結論

洞察一 50歲是NG生活習慣的分水嶺，50歲後開始重視健康生活

許多生活NG習慣在50歲之後占比便逐步下降，年紀越大越注重健康及維持良好生活習慣。

洞察二 國人不喜歡運動又久坐，運動量遠低於衛福部建議值

47%國人每週運動時間未達１小時，遠低於衛福部建議的每週150分鐘；5成國人每天平均坐超過5小時。其中，
年輕世代與中壯世代情況尤為嚴重，約6成國人每天平均坐超過5小時。

洞察三 國人有吃宵夜的習慣，平常也會嗜甜食跟含糖飲料

43%的國人有吃宵夜的習慣，甜食則是不分年齡層的共同喜好，超過60%的受訪者在過去兩週內曾經吃甜點或喝
含糖飲料，年輕世代現象更顯著，超過70%在最近兩週內有飲用含糖飲料。

2024南山人壽生活習慣調查報告

洞察四 年輕世代晚睡又沒有睡夠；國人超過四成每週有失眠經驗

年輕世代夜貓族比例最高，超過5成是半夜12點才就寢，習慣晚睡的人有27%平均睡5小時，形成晚睡又沒有睡足夠
的生活習慣。4成以上國人表示每週都有失眠1次以上的現象，值得留意每5人就有1人使用助眠藥物幫助睡眠。
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2024

調查結論

洞察五 超過4成國人有3項NG生活習慣，應小心潛藏的疾病風險

調查發現國人五大NG習慣是：缺乏運動、愛吃甜食、常吃宵夜、久坐、晚睡，5個NG習慣都有的人占了4.76%，有4個NG

習慣占了15.01%，有3個NG習慣占了24.39%。越多NG習慣的人對自己整體健康信心度越低，可見國人自知生活習慣對其
健康帶來的影響。

缺乏運動是心臟病的導因之一，運動不單止幫助對抗心臟病，對於經常坐著不動的人來說，在日常的生活裡加
入輕微的運動，能夠降低血壓、乳癌、腸癌、情緒低落、精神緊張、壓力等。

缺乏運動

愛吃甜食 糖攝取過多，除了容易蛀牙外，還會誘發胰島素抗性，增加肥胖、代謝症候群機會，並使血壓、血糖、血脂升
高，增加心血管疾病風險，加速身體老化，並被懷疑可能也會增加癌症風險。

常吃宵夜
世界衛生組織並指出充足的水果和蔬菜可減少心血管疾病，胃癌和大腸癌的風險。正常三餐、不過量：三餐應
定時定量，不要吃零食和宵夜，且飲食應適量，過量飲食容易造成熱量攝取過多或是食物廢棄浪費。

久坐 2020年世界衛生組織（WHO）「身體活動和久坐行為指南」指出，久坐與心血管疾病、癌症、第2型糖尿病
發生率有關。

晚睡 長期不規律的睡眠作息，不僅和糖尿病、心血管疾病等慢性疾病有關，也可能增加癌症與精神疾病的風險。

資料來源：衛生福利部

NG生活習慣會是觸發心血管疾病及癌症的風險因子，國人應多加留意

南山人壽生活習慣調查報告

從衛福部資料發現上述的每一項NG生活習慣對於代謝疾病、心血管疾病及癌症帶來潛藏的風險，彙整如下：
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調查結論

洞察六 最擔心疾病是癌症，生重病有26%國人不敢休息

國人最擔心疾病中前三名依序是癌症(占30%)、心血管疾病 (占25%)、失智(21%)，然而，國人認為倘罹患重大疾病，
26%國人罹患重病不敢休息，選擇邊治療邊工作，若產生疾病風險時，若無足夠的財務支援，將為生活帶來重大的衝
擊。其中，年輕世代及中壯世代的現象更為顯著，罹患重病只敢安心休養時間為3個月內者為六成。

洞察七 未來的醫療需求及保險準備存在缺口

根據調查，國人對未來醫療需求的資金預估為328萬元，但實際上僅準備了平均218萬元，存在近110萬元的缺口，反映
多數人在面對未來潛在醫療開支時，仍未充分做好財務、保障規劃。

南山人壽生活習慣調查報告2024南山人壽生活習慣調查報告

洞察八 健檢發生紅字才啟動保險規劃恐為時已晚

從調查中發現，四成國人在健檢發生紅字時會觸發購買保險動機。然而，由於健檢體況問題，可能會造成後續保險規劃
上無法滿足其保障需求。如何超前佈署，提前做好保險規劃並養成自律的生活習慣，為人生累積健康資本財，成為國人
必須學習的課題。
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2024南山人壽生活調查報告

健康守護圈專家解方
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2024南山人壽生活習慣調查報告

如何改善你的NG生活習慣－專家訪談及健康建議
南山人壽健康守護圈根據調查分析結果，訪集運動、飲食、醫療、心理四大領域權威醫師及健康促進專家，一同為國人健
康，提出實用的生活化建議。

張益堯
資深營養師

#身體數據評估 #飲食習慣檢視

飲食專家運動專家

陳少偉
專業健身教練

#提升心肺功能 #居家健身

黃珮瑜
諮商心理師

#心理諮商 #紓壓冥想

心理專家

許榮城

心臟血管內科主任

#心臟內外科#預防與治療

醫療專家
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2024南山人壽生活習慣調查報告

國人運動量不足，擔心成為未來健康隱憂

國人運動量不足會導致肌少症、心肺有氧能力下降
基礎代謝率和身體循環下降會引發慢性病，並造成關節疼痛，形
成惡性循環。有氧運動會讓大腦產生腦內啡，也能讓我們血液裡
充滿氧氣，缺乏運動則可能創造有利於癌症的環境。

受訪者最常見運動：散步不足以增強肌肉！
調查發現25%國人將散步視為運動，但散步對心血管疾病和癌症
的預防效果不足，散步無法有效刺激肌肉和骨質密度，隨著年齡
增長，缺乏增肌運動會導致肌肉流失。

運動質量：有效運動應包括肌力訓練和有氧訓練，每週運動三次
肌力訓練和有氧訓練兩者相輔相成，以保護關節並避免受傷。建
議每週運動三次，初學者可以選擇2天肌力訓練和1天有氧運動，
以促進脂肪燃燒和減脂效果。

專業健身教練
陳少偉
#提升心肺功能 #居家健身 30歲以下

適合做衝擊性運動，例如：跑步、跳繩、深蹲
跳，對於肌肉刺激最高也最有效率。

31-50歲
適合衝擊性低的運動，例如：騎腳踏車、游泳、
爬山等較不傷關節的運動。

51歲以上
需要做肌力重量訓練，例如：深蹲、棒式，相
對沒有衝擊性，安全又能有效鍛鍊肌肉。

忙碌族群三招運動維持健康
下半身–深蹲、上半身–跪姿伏地挺身、整合
核心肌群–棒式

運動小TIPS

運動應量與質兼具才能有效防範疾病
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忙碌外食族飲食原則

2024南山人壽生活習慣調查報告

國人高糖飲食是健康的潛在威脅

每餐掌握211的食物餐盤原則，將餐盒分成四
點份，每一餐都有豐富的蔬菜(2份)、優質的
蛋白質(1份)與適量的原形澱粉(1份)。

蛋白質以豆類、奶類、魚貝類、海鮮，白肉優
先，紅肉每週3~4次就好，內臟類每週一次。

真的很想喝手搖飲，選擇無糖或微糖。

含糖飲料：造成肥胖、糖尿病以及高血脂的兇手
在台灣手搖飲非常風行，一杯500cc全糖的珍珠奶茶大約5~600大
卡，大約含有50g~60g的添加糖。對於一位60kg體重的成年來來
說，要慢跑（時速8km的速度）60~80分鐘來能夠完全的消耗掉。

關心「膽固醇」或「三酸甘油酯」，遠離最擔心的三大疾病
國人最擔心的疾病，包括癌症、心血管、失智，都跟膽固醇及三酸
甘油脂有關。預防三酸甘油脂過高應避免精緻糖，如加糖飲料和甜
點；用原型澱粉替代精緻澱粉，因為富含纖維的原型澱粉能減緩吸
收速度；用餐時先吃蛋白質和蔬菜，最後再吃澱粉，降低血糖波
動；水果要適量，建議每天不超過兩個拳頭大小。

預防膽固醇過高的飲食應減少飽和脂肪和膽固醇的攝取，尤其是來
自豬牛羊肉和內臟等食物，同時增加抗氧化力高的食物，如五色蔬
果和薑黃，這些有助於降低膽固醇及預防心血管疾病。

資深營養師
張益堯
#身體數據評估 #飲食習慣檢視

正確的營養攝取是遠離肥胖與心血管疾病的關鍵
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2024南山人壽生活習慣調查報告

國人最擔心的疾病，心血管疾病名列第二

許榮城
心臟血管內科醫師

健康的重大威脅–心血管疾病
在台灣，心臟疾病每年造成2.3萬人死亡，平均每22分鐘就有一個家庭失去親人。由於心血管疾病常無明顯症狀，容易被忽視，
因此了解其風險與預防措施至關重要。

高風險族群
心血管疾病的高風險族群主要包括患有三高患者，長期吸煙、肥胖及缺乏運動的人群也屬於高風險。年齡亦是重要因素，45歲
以上的男性和55歲以上的女性風險顯著增加，尤其有家族心臟病史者應特別留意。

預防心血管疾病措施
定期健康檢查、監測血壓、血糖和血脂能及早發現潛在問題。此外，建議每週至少150分鐘的中等強度運動，並維持低鹽、低
脂、高纖維的健康飲食。對於已確診的三高患者，按時服藥和定期回診非常重要。

現代醫學為心血管疾病提供多種治療選擇
藥物治療是首選，包括降血脂、降血壓和抗血小板藥物。對於嚴重狹窄的冠狀動脈，可能需要進行氣球擴張術或支架置入。冠
狀動脈繞道手術則是解決多處狹窄的有效選擇。治療費用差異大，適當的醫療保險可以減輕經濟壓力。

心臟血管內科主任
許榮城
#心臟內外科#預防與治療

心血管疾病：隱藏的健康危機與有效的預防對策
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心理健康要照顧｜「壓力鍋」現象隱藏健康危機

留意憂鬱症與心血管疾病間存在因果關係
《美國心臟協會雜誌》研究顯示，憂鬱症患者罹患心血管疾病的機率是無
憂鬱症者的1.8倍，心情不佳的天數越多，風險越高；過去一個月中有13

天心情差的人，風險比心理健康良好者高出1.5倍。

國人習慣自己紓壓，應學習自我覺察，並適時尋求專業管道
推測可能因為國人的性格特質普遍顧慮他人，不願造成別人的困擾，以至
於不習慣將心理問題與他人分享，但要注意若壓力沒得到抒發，而慢慢成
為「壓力鍋」，都將造成健康危機。

專業諮商能讓心理狀態不再因泥沙淤積而發臭，而是自由流動的清澈河
水、富有生命力。
專業諮商包括三個階段協助打開心靈出口：首先，諮商師與案主共同評估
困擾史並制定對策；其次，提供情感支持，幫助案主宣洩情緒；最後，與
案主討論改變的可能性，協助案主制定行動計劃，達成更好的結果。

怎麼尋找合適紓壓管道？
適用於每個人的原則為：規律運動、均衡飲食
了解自己的壓力源後，再了解自己的喜好以制
定客製化的紓壓策略。

尋求專業協助
壓力是可以被管理的，我們的大腦與身體的其
他器官一樣，也可能會微恙，因此需要專業人
員協助做出診斷和擬定治療的策略。

紓壓小TIPS

能持續進行的 喜歡的

諮商心理師
黃珮瑜

專業諮商在促進整體健康扮演重要角色

南山人壽《2024國人生活習慣趨勢大調查》
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南山人壽建議
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2024

南山的保障建議

保近再保遠保夠再保本 保大再保小

挑選保險時不要陷入「還本」
或「終身」保障等迷思。建議
可先以定期險規劃所需保障。

先保障家中主要經濟支柱現階段可能發生的風險做保險規劃「足額」保障的重要性

先著眼於人生現階段、或近年可能
發生的風險損失做保險規劃，再進
一步思考未來退休、長照等較長遠
的需求。

建構家中主要經濟支柱足夠的保
障，避免因意外或疾病對既有生
活造成衝擊、甚至造成其他家人
的負擔。

年輕世代對於健康生活習慣的養成尚未定型，且尚未養成健檢習慣，在健康意識還沒有成熟的情況之下，南山人壽擔心未
來健康風險增加，無法應付疾病風險。建議各世代應著重保障商品規劃，持續為累積自己的健康財而做最好打算。

三大投保原則建議：
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2024

生活習慣病相關推薦商品

南山人壽心心相惜
生活習慣健康保險

(HLD)

• 強化不良生活習慣造成
之心血管疾病

• 針對重度/輕度生活習慣
病提供一次性給付

• 心血管疾病手術暨特定
處置及醫材補助

南山人壽滿溢久久2
癌症醫療健康保險

(HCAB2)

• 提供首次罹癌、癌症住
院及化/放療保障

• 健康增值回饋，保障增
值保費不變

南山人壽精選傷病
定期保險(2)

(TED)

• 41項精選傷病，依不同
程度提供保障

• 體況達標，享有健康促
進增額給付

南山人壽全心溢靠2
醫療保險
(HPCHI2) 

• 提供住院、手術及重大
疾病三合一保障

• 健康增值回饋，保障增
值保費不變

南山人壽溢同安心2
手術醫療保險

(HPSI2)

• 手術達1610項，非表列
具協議機制

• 健康增值回饋，保障增
值保費不變

提早為自己的健康盤算，累積自己的健康財！南山人壽準備心血管保險、癌症醫療、精選傷病險、醫療及手術險等，協
助國人一起預防生活習慣帶來的健康影響。
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健康守護圈 把健康圈在您身邊

更多詳細資訊都在
健康守護圈平台

健康守護圈是南山人壽與合作夥伴攜手為保戶打造全健康歷程的「健康促進」及「醫療照護」健康加值服務系統

針對生活習慣病帶來的疾病風險，透過事前預防跟醫療照護所需的支援，南山健康守護圈提供四個面向多元的服務
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感謝聆聽

Thank You
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