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表格為台己或家人計算一下0

犬血脰固醇量 點數

超遏 300毫克/咖毫升 10

250 - 299 毫克/咖毫升

200 - 249 毫克/咖毫升

180 - 199 毫克/屻毫升

低於 180毫克/咖毫升

點數

為自己的1建康;巴脈

血壓(以收縮壓計)

超遏 160毫米汞柱

140∼ 159 毫米汞柱

120 ∼ 139 毫米汞柱

低於 120毫米汞柱

點數

每日抽煙量

2 包或2 包以上

1∼2包

少於1包

不抽煙

點數

．，、

年齡

60歲或以上

50∼59歲

49歲或以下

點數

罹患糖尿病

點數

點數

6

4

2

0

點數

總點數

總點數在0∼4者屬低危險群

總點數在5∼13者屬中度危險群

總點數在14∼18者屬高度危險群

總點數在19以上者屬極高度危險群

體
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在理想體重

在理想體重

在理想體重

在理想體重
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140

120

101
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%∼ 139

%∼Ⅱ9

%∼ 100
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若發現台己屬於高度危險群時，最

好的方法就是戒煙，減輕體重和注意台

己的三餐飲食，使血脰固醇及血壓降低

至理想範圍內，再加上適度的運動，那

麼一定可以大大地降‘氐罹患心血管疾病

的機率。

→ξ理想體重<公斤)

男性=〔身高<公分>-80〕× 0．7

女性=〔身高(公分)-70〕× 0．6
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