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[人生開門七件事：柴米油鹽醬醋茶]，這個民間流傳的諺語，據說源自於中國宋朝吳自牧的<<

夢梁錄>>。元朝楊景賢在<<劉行首>>中寫道：[早起開門七件事，柴米油鹽醬醋茶]。明朝江南才子

唐伯虎在<<除夕口占>>中說：[柴米油鹽醬醋茶，般般都在別人家]。古人對於日常生活中相當依賴

的七件重要事物加以整理並融入詩詞中。直至今日，我們仍可以朗朗上口。隨著時代變遷，社會進

步，如今無論在生活條件與經濟資源上都遠較過去發達充足，比較不必為了生活中的七件事煩惱，

反而因過度的飲食與過少的身體活動，加上醫療進步壽命延長，心腦血管疾病及失智相關的老年疾

病成了維持良好生活的隱憂。 

大家都知道三高，包括高血壓、高血糖、高血脂，是造成心肌梗塞或缺血性腦中風很重要的原

因。除了三高以外，還有那些重要的事情是我們日常生活中需要注意的呢?美國心臟學會在 2010 年

提出了一個概念，稱為[理想的心血管健康](ideal cardiovascular health)，提供給民眾增進身體

健康的參考依據，並且透過各種平台大力推廣，期望經過多年的努力一直到 2020 年時，美國民眾因

心血管及腦中風造成死亡的比例可以減少 20%。如果可以達成，那麼無論在個人健康、家庭負擔、

社會成本、國家財政各方面，都是非常令人興奮的成就。甚麼是[理想的心血管健康]呢?有沒有辦法

做到呢? 其實相當簡單，今天我們就來說明一下。 

[理想的心血管健康]有兩大部分七個項目，第一部分是注意四項平常生活的行為，包括：多運

動、控制體重、不抽煙、及健康飲食。第二部分是控制三項檢查的結果，包括：膽固醇、血壓、及

血糖。看起來很平凡的項目，大部分的人都已經知道這些事了，為什麼還要特別強調呢?知道與能不

能做得到仍有一段不小的距離。為了有效檢測自己是否達到理想的目標，特別針對每一項做了詳細

的定義與說明，並且可依達成的結果評估分數。下面會一一介紹各項指標的理想目標，不過為了讓

大家可以正確有效的記住這七項，我們借用古人的智慧，將人生開門七件事做一下調整，轉變為：

[人生健康七件事，運重煙食醇壓糖] – 也就是[運]動、體[重]、抽[煙]、飲[食]、膽固[醇]、血

[壓]、血[糖]。 

附表一是[運重煙食醇壓糖]的整理，每個項目有評估的標準與相對應的分數，運用這個表格可

以快速地對自己最近的表現打分數。(一)運動：每週運動超過 150 分鐘屬良好，可得 2分；每週運

動介於 1-149 分鐘是普通，可得 1分；而每週都沒運動就是欠佳，算 0分。(二)體重：計算身體質

量指數(body mass index；簡稱 BMI)，也就是體重/(身高)2，身高以公尺計。例如體重 60 公斤，身

高 160 公分，計算如下：BMI = 60kg/(1.6m)2 = 60kg/1.6m/1.6m = 23.4 kg/m2。比對結果< 25 

kg/m2，因此得到 2分。若是 BMI > 30 kg/m2，就算 0分。(三)抽煙：未抽煙或以前曾抽煙，但已戒

煙超過 1年得 2分；戒煙不到 1年得 1分；目前仍有抽菸算 0分。(四)飲食：健康的飲食比較難量

化，不同文化的飲食習慣與種類也不同。我們參考美國與台灣的飲食，經過營養師的換算，整理出

一張建議的飲食於附表二中。包括五大類食物，分別為 1)水果蔬菜類：所列的食物內容加起來如果

每天超過 4.5 碗飯碗的份量，就算符合。2)魚類：以手掌心尺寸的大小算 2 份，所列的魚類加起來

每週超過 6份(3 個手掌心)，就算符合。3)高纖全穀類：每天吃 1碗以上的高纖全穀類食物(燕麥,

小麥,大麥,黑麥,蕎麥,玉米,糙米等)，就算符合。4)鹽：1 公克鹽的份量相當於 1 元硬

幣大小，每天攝取鹽份的量少於 3.7 公克，就算符合。5)加糖飲料：每週喝含糖飲料

的份量不大於 450 仟卡就算符合。以目前市售飲料而言，450 仟卡糖份，相當於可樂

1070cc，或汽水 980cc，或果汁(柳橙汁)1050cc、水果茶全糖 1170cc、奶茶全糖 1020cc、或咖啡

(罐裝含糖)1100cc 等。對照回表格一，以上五大類食物如果有 4-5 項符合建議量，可得 2分。如果

有 2-3 項符合，可得 1分；如果只有 0-1 項符合，就算 0分。(五)空腹血中膽固醇：空腹檢驗膽固

醇數值如果不需服降膽固醇藥物就可維持在 200 mg/dL 以下，可得 2分；無論有無藥物控制，膽固



醇在 200-239 mg/dL 之間，可得 1分；如果在 240 mg/dL 以上就算 0分。(六)血壓控制：不須服藥

就可控制在 120/80 mmHG 以下，可得 2分；無論有無藥物控制，血壓在 120-139/80-89 mmHg 之間，

可得 1分；血壓常常超過 140/90 mmHg，就算 0分。(七)空腹血糖：空腹檢驗血糖數值，不需服降

血糖藥物就可< 100 mg/dL，可得 2分；無論有無藥物控制，血糖在 100-125 mg/dL 之間，可得 1

分；如果在 126 mg/dL 以上就算 0分。 

這樣的[理想心血管健康]管理，到底有甚麼好處?雖然2020還沒到，美國還沒有大規模的最終統

計數據，不過一些地區或國家根據這些標準作群眾的追蹤觀察，已經有許多證據呈現。2014年美國8

個州追蹤3萬多社區居民的報告，總分7分以上的人發生大腦認知功能退化的機率比較低。2016年美

國一項2750居民的研究，顯示無論是使用符合七項健康指標或使用總分14分為評估方式，好的[理想

的心血管健康]可保護民眾遠離腦中風、腦萎縮及失智症。2016年歐洲10043人的研究，發現最好的

[理想的心血管健康]分數(13-14)那組人比最差分數(0-2)的那組人心肌梗塞減少93%，腦中風減少

84%，且所有心血管疾病減少52%。2017年中國唐山4313居民研究，發現總分10分以上的居民較少出

現介於正常與疾病之間的不適症狀，例如全身無力感、沒有精神、長期疲累症候群等。2018年一項

系統性文獻分析發現七個項目中有5-7個項目符合，罹患心血管或腦中風的機率最低，而符合3-4項

者也有顯著的降低。2018年中國研究北京與廣州兩個城市1130居民，觀察20年內發生心腦血管疾病

的風險，比較七個[理想的心血管健康]項目，與僅符合0-2項者相比，符合3-4項者風險只有59%，符

合4-7項者風險更低為24%。而針對發生死亡的風險，符合4-7項者比僅符合0-2項者減少了54%。2018

年中國8個省超過11000居名的研究顯示，符合[理想心血管健康]項目越多的人，越少出現大腦認知

功能障礙。2019年美國研究報告[理想的心血管健康]每增加一分，10年後減少17%死亡、心肌梗塞或

中風風險。 

由上可知，[理想的心血管健康]應該是不錯的生活方式，對一般民眾或已經罹患心血管、腦血

管疾病、及失智症的病人都有保護作用。我們在這裡特地將如何進行自我生活管理製作成一張小單

張，正面是七項[理想的心血管健康]項目與分數，反面是健康的飲食內容，希望大家一起來為自己

及家人的健康努力。並且記住很重要的一句話：[人生健康七件事：運重煙食醇壓糖]。 

 

附表一、人生健康七件事 - 運重煙食醇壓糖 

 



附表二、健康飲食指數 

 


