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摘要 

  本研究探討壯年族群脂肪肝的成因、預防及改善策略。脂肪肝是一種常見

但可逆的肝臟疾病，主要由肥胖、高血脂、糖尿病及不良生活習慣引起。研究

透過文獻分析與九家企業員工健康檢查數據分析，發現約十分之一的壯年族群

患有脂肪肝，而潛在風險者比例更高。 

  研究結果顯示，脂肪肝的主要影響因素為高血脂、肥胖及不均衡飲食。預

防措施包括維持健康體重、均衡飲食、規律運動及避免過量飲酒。運動與飲食

控制是改善脂肪肝最有效的方法，並建議定期健康檢查以早期發現並介入治

療。 

  透過 SWOT分析，研究指出提高健康意識、提供醫療機構數據、強化健康

管理等機會，但樣本數限制及檢查技術不一影響研究準確性。未來應推廣健康

教育與企業健康管理計畫，以降低壯年族群脂肪肝的風險，促進整體健康水

平。 

 

 

關鍵字：脂肪肝、改善與預防、健康管理 
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壹、前言 

 

一、研究動機  

在現代社會，隨著生活方式的變化，壯年族群面臨的健康問題越來越受到

關注。脂肪肝作為一種常見的肝臟疾病，已經成為壯年人群中一個重要的健康

問題。據統計，脂肪肝的發病率在壯年族群中有顯著上升的趨勢，且脂肪肝通

常沒有明顯的症狀，很多人往往在病情已經較為嚴重時才發現。 

在日常生活中，據我觀察許多大人由於工作壓力和不良的飲食習慣、體重

增加、缺乏運動，這些都可能導致脂肪肝的形成。這引發了我對脂肪肝問題的

關注，並使我想了解更多關於如何有效預防和治療脂肪肝的知識，此外，研究

脂肪肝不僅能夠幫助我提升對健康問題的理解，也能讓我學習如何進行科學研

究，收集和分析數據，這些對我未來的學術發展和職業規劃都有很大的幫助。 

 

二、研究目的 

（一）了解脂肪肝的成因與症狀  

（二）探討脂肪肝的診斷技術及有效的預防策略  

（三）分析 9 家公司的員工健檢數據  

（四）推廣脂肪肝的預防意識與健康生活方式  

 

 

 

貳、文獻探討 

一、 相關文獻 

表 1：相關文獻 

主題 文章標題 作者與年份 摘要 心得 

良好生活

習慣與脂

肪肝的 

關係 

養成良好生活 

習慣搭配四大 

訣竅遠離脂肪

肝向肝癌說不 

衛生福利部

（2022） 

肝病是台灣常見健康問

題，脂肪肝恐演變成肝

硬化或肝癌。B、C型

肝炎可透過篩檢與治療

預防，脂肪肝則需靠健

康生活習慣，如控重、

均衡飲食、規律運動來

降低風險。 

閱讀後，我更了解脂肪

肝的危害及其與肝癌的

關聯，也讓我意識到高

糖飲食、缺乏運動等習

慣可能已影響健康。預

防脂肪肝沒有捷徑，控

重、均衡飲食、規律運

動才是關鍵，未來我會

從日常做起，落實健康

管理，降低風險。 

 

  



3 

 

脂肪肝 

介紹 
脂肪肝 

新竹馬偕 

紀念醫院

（2023） 

脂肪肝主要成因包括肥

胖、營養過剩、酗酒、

糖尿病及肝炎，嚴重恐

導致肝硬化或肝癌。診

斷方式以超音波與肝功

能檢查為主，治療則視

成因調整飲食、運動或

藥物。雖然脂肪肝不一

定是重症，但仍需及早

關注，避免健康惡化。 

脂肪肝可能無症狀卻暗

藏危機，不良飲食和缺

乏運動是主要因素。這

提醒我應該更注意生活

習慣，保持健康體重、

均衡飲食，才能預防潛

在風險。 

造成脂肪

肝之原因

與治療 

方法 

脂肪肝 

臺北市立 

聯合醫院 

仁愛院區

（2020） 

脂肪肝是最常見的肝

病，主要與肥胖、飲食

不當、糖尿病等因素有

關。大多數為良性，但

部分可能導致肝炎、肝

硬化甚至肝癌。目前無

特效藥，最有效的改善

方式是均衡飲食與規律

運動。 

脂肪肝可逆，但預防勝

於治療，養成健康飲食

與運動習慣，才能遠離

疾病。 

表 1資料來源：研究者自行彙整。 

 

 

二、 脂肪肝的成因  

脂肪肝的成因為過度進食與肥胖等，攝取過多的熱量會導致脂肪酸過多的

進入肝臟，使肝細胞處理能力超載。肥胖會增加肝臟的脂肪負擔，且腹部脂肪

相較於皮下脂肪對新陳代謝有更大的影響，腹部脂肪溶解後會通過靜脈血流到

肝臟，增加脂肪肝風險。糖尿病和高血脂也是造成脂肪肝的原因，會影響脂肪

代謝，增加肝臟脂肪積聚。「其他像是胰島素抗性與代謝異常、粒線體功能差甚

至個人體質差異都是造成脂肪肝的原因」（新竹馬偕紀念醫院，2023）。  

  

三、 脂肪肝的症狀  

（一）上腹疼痛  

（二）食慾不振  

（三）疲勞  

（四）腹脹  

（五）肝臟附近出現壓痛感  
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四、 脂肪肝的檢查方式 

脂肪肝的檢查方式有很多種，最直觀能夠一眼辨識出是否罹患脂肪肝的方

式就是腹部超音波檢查，可以顯示肝臟的脂肪沉積情況，並發現膽結石、肝臟

囊腫、肝臟腫瘤等其他影響肝功能的因素。許多脂肪肝患者即是在健康檢查中

通過腹部超聲波意外發現的。「從肝功能測試中檢查『天門冬氨酸轉氨酶』和

『丙氨酸轉氨酶』等肝臟酵素指數，也可判斷肝臟是否發炎，進而發現脂肪肝」

（新竹馬偕紀念醫院，2023）。 

  

五、 脂肪肝的治療  

脂肪肝的治療方法主要包括減重和運動，這是目前唯一確認有效的治療方

式。脂肪肝是一種可逆的狀態，透過調整生活習慣，許多患者在減少食量和增

加運動後，能顯著改善或消除其狀況。運動不僅能消耗熱量，還能提升身體對

胰島素的反應，有助於改善胰島素抵抗。在減重過程中，均衡飲食同樣至關重

要，因為缺乏某些營養素，尤其是抗氧化劑，可能對肝臟造成損害，進一步影

響脂肪肝的情況。「脂肪肝患者的抗氧化劑量通常較低，因氧化壓力較大，抗氧

化劑消耗也更快」（臺北市立聯合醫院仁愛院區，2020）。因此，補充足夠的抗

氧化劑對保護肝臟健康非常重要。「綜合管理建議包括控制食量、增加運動量

（每天至少 30 分鐘的中等強度運動）、保持營養均衡（確保攝取足夠的維生素、

礦物質和抗氧化劑），以及定期檢查肝功能和體重變化，根據醫師建議進行調整」

（臺北市立聯合醫院仁愛院區，2020）。 

 

六、 脂肪肝的高風險群 

脂肪肝的高風險群有很多因素。首先，腹部肥胖者的風險特別高，當腹圍

超過標準值（女性>0.8，男性>0.9）時，情況會更加嚴重。「像糖尿病患者，常

伴隨著胰島素抗性，這樣也會影響脂肪的代謝，進一步提高脂肪肝的風險」（陳

慈怡，2023）。  

高血脂患者同樣需要注意，因為高膽固醇和高三酸甘油脂的情況與脂肪代

謝異常有關。而代謝症候群，這個包含腹部肥胖、高血壓和異常血脂的綜合症，

則是增加風險的另一個因素。再加上長期攝取高糖、高脂的飲食，缺乏運動，

這些不健康的生活方式都會導致脂肪肝。  

遺傳因素也不可忽視，如果家族中有脂肪肝或其他代謝性疾病的歷史，個

人面臨的風險會明顯提高。此外，某些藥物的長期使用，例如類固醇或某些抗

精神病藥，可能會引發或加重脂肪肝。特殊疾病患者，如多囊卵巢綜合症和睡

眠呼吸暫停症，也在風險之列。近年來，肥胖的兒童和青少年中，脂肪肝的問

題也逐漸增加，這是一個不容忽視的趨勢。  

  

七、 預防脂肪肝的方法  

「預防脂肪肝的方法主要包括保持健康的體重、均衡飲食、規律運動以及

良好的生活習慣」（衛生福利部，2022）。首先，控制體重是關鍵，維持正常的

BMI 範圍（18.5-24.9）和腹圍（女性<0.8，男性<0.9）可以減少肝臟脂肪的積累。 
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在飲食方面，應減少高熱量攝入，特別是來自高糖和高脂肪的食物，並增

加膳食纖維的攝取，如多吃蔬菜、水果和全穀類食品，選擇健康的不飽和脂肪

如橄欖油和堅果，限制添加糖和高糖食物的攝入。  

運動也是不可或缺的，每週至少進行 150 分鐘的中等強度有氧運動，如快

走或游泳，並結合每週至少兩次的力量訓練，以提高代謝率和改善體脂肪分佈。

同時，控制酒精攝入也很重要，男性每日酒精攝入量應不超過 2 杯，女性不超

過 1 杯，以減少對肝臟的負擔。  

管理健康狀況方面，需控制糖尿病，保持血糖在正常範圍內，並維持健康

的血脂水平，必要時依醫生建議使用藥物。此外，定期體檢可幫助及早發現潛

在的健康問題。良好的生活習慣如避免過度使用藥物、保持充足的睡眠（每晚 

7-9 小時）也有助於整體健康和代謝平衡。  

最後，增強健康知識，了解脂肪肝的風險因素和預防措施，並及時向醫療

專業人員尋求建議，以制定個性化的健康管理計劃，這些都是預防脂肪肝的重

要步驟。  
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參、研究方法 

  

一、 研究架構  

圖 1：研究架構圖 

 

圖 1資料來源：研究者使用 Xmind自行繪製 

 

二、 研究方法 

 

（一）文獻分析法：首先，確定研究問題後，制定關鍵詞，以形成有效的搜

尋策略。接著，在台灣博碩士論文知識加值系統中進行文獻搜尋，提

取每篇文獻的治療方法及效果，比較不同研究的治療效果，總結目前

治療方法的效果及未來研究方向。  

（二）實作研究法：收集 9 家公司的員工健檢數據後，選中脂肪肝做為想要

研究的內容，挑出相關數據後設下標準，再進行分析。  

  

三、 研究流程 

 

圖 2：研究流程圖 

 

圖 2資料來源：研究者使用 Word 檔案內建功能自行繪製  

  

  

收集多家公 

司員工健檢 

數據 

刪除不需要 

的數據 

挑出重要的 

數據，並設 

下標準 

進行篩選 分析結果 
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肆、研究分析與結果 

  

一、9 家公司的員工健檢數據分析  

本研究之研究對象為臺灣中部某 9 家公司之員工，以公司為單位，公司人

數分別為 124、193、117、97、136、152、56、41 及 153 人，9 家共計 1069 人

之健檢數據參與分析，健檢時間為 113 年 3 月 3 日。下圖三、圖四為 9 家公司

的員工的基本資料。  

  
 

圖 3：性別統計圓餅圖 

圖 3資料來源：研究者自行繪製 

圖 4：職業統計圓餅圖 

圖 4資料來源：研究者自行繪製 

本研究之男女圓餅圖，大部分公司員

工性別都以男性為主，只有 2 家公司

的女性數量多於男性。 

公司內部職員圓餅圖，勞工、外勞等

等以勞力為主的為作業員，工作內容

以技術為主的則為工程師，而從廠長

到組長等則是主管。 

  

本研究透過兩個方向研究壯年族群與脂肪肝的關係，分別是壯年族群罹患

脂肪肝的比例以及得到脂肪肝的原因。由於檢查技術的不一致，部分公司有進

行腹部超音波檢查（能夠直觀的觀察腹部內臟器以及是否產生病變等），而其餘

公司則否。有增加腹部超音波檢查為 407 人，其餘沒有為 662 人。  
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圖 5：壯年族群罹患脂肪肝圓餅圖 

  

圖 5資料來源：研究者使用 Excel 自行繪製  

  

從圖 5 可看出壯年族群罹患脂肪肝的比例，確診者即透過腹部超音波檢查

確定已罹患脂肪肝者，潛在風險者則是由於相關指數異常可能患有脂肪肝者。  

從數據比例可看出大多數的壯年族群依舊維持著良好的健康狀態，可能和

他們具有良好的飲食習慣與定期運動有關，只要繼續維持健康的生活方式並定

期進行健康檢查就能維持健康遠離脂肪肝。  

而潛在風險者在日常生活中應注意飲食和運動，以防止進一步惡化，並定

期檢查肝功能，以及考慮飲食和運動的改善。  

確診者比例雖較少，但仍然顯示出脂肪肝問題的存在，強調對這部分人群

的早期干預和治療的重要性，而確診者需要做的是定期的醫療跟進和可能的藥

物治療。  
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圖 6：造成脂肪肝的主要原因圓餅圖 

  

圖 6資料來源：研究者使用 Excel 自行繪製 

 

造成脂肪肝的主要原因包括肥胖、糖尿病和高血脂，這三者在脂肪肝的發

病過程中扮演著至關重要的角色。首先，肥胖是一個重要的危險因素，它能夠

促進肝臟內脂肪的積聚，進而導致肝臟功能的損害。隨著脂肪在肝臟中的積累，

肝細胞的正常代謝受到干擾，進一步增加了脂肪肝的發生概率。其次，糖尿病

患者由於胰島素抵抗的加劇，脂肪沉積的情況也變得更加明顯，這使得他們面

臨更高的脂肪肝風險。最後，高血脂的情況則會導致血液中脂肪成分的增高，

這些過多的脂肪最終會在肝臟內部堆積，從而引發脂肪肝的形成。  

除了這三種主要因素外，還存在一些非主要因素，它們可能會導致脂肪肝

的發生，雖然這些因素的影響相對較小。例如，不均衡的飲食習慣、缺乏運動

以及某些藥物的使用等，都可能在一定程度上促進脂肪肝的發展。因此，全面

了解這些風險因素的存在及其潛在影響，有助於我們制定更為有效的預防和干

預措施，進一步降低脂肪肝的風險，以保障人們的健康。  
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圖 7：預防脂肪肝建議圓餅圖 

  

圖 7資料來源：研究者使用 Excel 自行繪製  

  

圖 7 展示了壯年族群對脂肪肝管理的健康建議及其重要性比例，從中可以

清晰地看出各項建議的相對權重。均衡飲食佔 31%，被視為最重要的建議，因

為它能夠有效地控制肝臟內脂肪的積聚，從而降低脂肪肝的風險。增加運動的

建議則佔 27%，這項建議對於提高身體的新陳代謝具有重要作用，能夠有效減

少體內脂肪的堆積，進一步保護肝臟健康。  

控制體重的建議佔 22%，這一點被認為是預防脂肪肝的關鍵因素，因為適

當的體重管理能顯著降低肝臟受到脂肪堆積影響的機會。避免酒精的建議占 8%，

這是因為過量飲酒會加重肝臟的負擔，從而對肝臟造成傷害。定期檢查肝功能

的建議占 4%，這一做法能夠及早發現潛在的肝臟健康問題，並及時進行干預。

管理血糖和血脂的建議占 5%，這對於維持良好的代謝健康至關重要，能夠有效

降低相關疾病的風險。保持良好生活習慣的建議雖然占比僅為 2%，但其對整體

健康的促進作用仍不可小覷，其他因素則占 1%。  

這些數據強調了健康生活方式在脂肪肝管理中的重要性，對於壯年族群來

說，實踐這些建議不僅能夠有效降低脂肪肝的風險，還能增進整體的健康水平，

從而提高生活質量。 
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二、專案之 SWOT分析 

 表 2：專案之 SWOT 分析 

Strengths 優勢  Weekness 劣勢  

1、資料來源可靠  

說明：這些數據來自公司內部的定期

健康檢查，由專業的醫療機構進行，

保證了數據的專業性和可靠性。  

應用：有了這些可靠的數據，我們能

夠根據實際的健康狀況做出有根據的

結論，有助於在健康管理、疾病預防

和治療策略方面提供更有效的建議。  

2、可以現有基礎更深入探討  

說明：基於本研究結果，可以進行更

為深入的分析，比如探索脂肪肝的流

行病學特徵、發病機制、風險因素及

其與其他健康指標的關聯。這樣的深

入探討可以幫助揭示更複雜的健康趨

勢和問題。  

應用：深入的討論有助於發掘潛在的

健康問題，並能夠針對不同的風險因

素提供具體的建議，從而改進公司內

部的健康促進策略和政策。  

1、樣本數過少  

說明：本研究中的 1000 多筆數據提供

了一定的樣本量，但在統計學上，樣

本數量越大，結果的代表性和精確度

通常會越高。更大的樣本量能夠更好

地捕捉到不同人群中的變異性，並提

高結果的可靠性。  

應用：擴大樣本量能夠使結果更加全

面，並且可以進行更精細的分析，比

如根據年齡、性別或其他健康指標進

行分層分析，從而得出更具體的結

論。  

2、檢查技術不一  

說明：腹部超音波檢查是診斷脂肪肝

的有效方法之一，但有些公司未進行

此檢查，會導致診斷結果的準確性受

到影響。不同的檢查技術或缺乏檢查

可能會導致數據的不一致，從而影響

整體研究結果的準確性。應用：為了

減少技術不一致帶來的誤差，未來可

以考慮統一檢查標準或在數據分析時

考慮這些變異對結果的潛在影響。  

 

  



12 

 

Opportunities 機會  Threats 威脅  

1、提升大眾健康意識  

說明：這項研究提供的數據和結果可

以用來增加公眾對脂肪肝的認識，尤

其是在工作環境中，這能夠促使員工

關注自身健康，並採取預防措施。可

以通過公司內部的健康講座、健康宣

傳資料或數位媒體進行宣傳。  

應用：提高大眾的健康意識有助於推

動健康行為的改變，例如改善飲食習

慣和增加運動量，這對減少脂肪肝的

發生具有積極影響。  

2、提供數據給醫療單位  

說明：這些數據可以提供給醫療機構

和健康管理部門，幫助他們了解員工

群體的健康狀況，並用於制定或改進

健康促進和疾病預防計劃。這樣的數

據也可以支持醫療機構進行更具針對

性的干預措施。  

應用：醫療單位可以利用這些數據來

改進疾病篩查和健康管理策略，設計

針對脂肪肝的預防和治療方案，並提

供個性化的健康建議。  

1、資訊可能過時  

說明：隨著醫療科技和健康知識的迅

速發展，研究結果可能很快被更新的

數據和技術所取代。新研究和新技術

可能會提供更準確的診斷或更有效的

治療方法。  

應用：為了保持研究結果的相關性，

需要定期更新和重新評估研究結論，

並關注最新的研究進展和技術變化，

必要時進行跟進研究或數據更新。  

2、數據隱私問題  

說明：使用來自公司員工的健康數據

可能涉及到個人隱私問題。這些數據

需要妥善保護，以防止洩露或不當使

用，並遵守相關的數據保護法律和規

範。  

應用：確保所有數據處理和存儲過程

都符合隱私保護標準，並在數據使用

前獲得員工的知情同意。加強數據安

全措施，如加密和訪問控制，以保護

個人信息不被未經授權的第三方訪

問。  

表 2資料來源：研究者自行彙整分析  

  

 

 

三、網頁呈現 
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四、脂肪肝評估表單 

 

年齡 

18 歲以下：這個年齡段脂肪肝發

病率較低，通常與基因或極少數

健康問題有關。 

18-35 歲：新陳代謝較快，脂肪肝

風險較低，但不良生活習慣可能

增加風險。 

36-50 歲：代謝開始變慢，脂肪肝

風險逐步增加，尤其有肥胖或不

健康習慣的情況。 

51 歲以上：脂肪肝風險較高，因

為代謝放慢，且可能伴隨高血

壓、糖尿病等健康問題。 

 

 

性別 

男：男性更容易發展脂肪肝，與

脂肪分布、荷爾蒙和胰島素抵抗

有關。 

女：女性脂肪肝發病率較低，但

隨著年齡增長，尤其進入更年期

後，風險可能增加。 

 

吃速食習慣 

每天都有：每天吃速食會大大增

加脂肪肝風險，因為其高熱量和

脂肪。 

每週幾次：即使是每週幾次，長

期食用也會增加風險。 

很少：偶爾吃速食影響較小，但

仍需保持健康飲食。 

從不吃：完全不吃速食有助於降

低脂肪肝風險，搭配均衡飲食和

適量運動效果更佳。 
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蔬果攝取量 

很少或從不吃：缺乏必要的維生

素和纖維，增加脂肪肝風險。 

1-2 份：提供基本營養，但可能不

足以降低脂肪肝風險。 

3-4 份：理想攝取量，有助於促進

肝臟健康，降低脂肪肝風險。 

5份或更多：有助於新陳代謝，保

護肝臟，顯著降低脂肪肝風險。 

 

飲料選擇 

含糖飲料：高糖分，增加脂肪積

累，增加脂肪肝風險。 

水或無糖飲料：保持水分平衡，

無額外熱量或糖分，有助於預防

脂肪肝。 

咖啡、茶：適量飲用有助於保護

肝臟，降低脂肪肝風險。 

 

 

暴飲暴食 

經常：會顯著增加脂肪肝風險，

導致脂肪快速堆積，增加代謝疾

病的可能性。 

偶爾：影響較小，但長期下來仍

有風險。 

很少：影響較少，但不健康的飲

食習慣仍可能對肝臟有風險。 

從不：有助於維護健康飲食結

構，減少脂肪肝風險。 

 

正常體重 

是：正常體重脂肪肝風險較低，

但仍需保持均衡飲食和健康生活

方式。 

否，過重：過重或肥胖會增加肝

臟脂肪堆積，增加脂肪肝風險。 

否，過輕：雖然脂肪肝風險較

低，但營養不良或不均衡飲食仍

可能對健康有不利影響。 
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快速增重 

是：快速增重會增加肝臟負擔，

促使脂肪堆積在肝臟，增加脂肪

肝風險。應調整飲食和運動習

慣。 

否：體重穩定有助於肝臟健康，

但仍需注意飲食和生活習慣，避

免未來增重。 

 

家族病史 

有：家族病史增加脂肪肝風險，

需保持健康生活習慣以減少風

險。 

沒有：脂肪肝風險主要來自生活

習慣，保持健康飲食和運動預防

脂肪肝。 

不確定：可詢問家人或進行健康

檢查，了解可能的風險，並做好

預防措施。 

 

 

運動頻率 

每天都有運動：有助於提高代

謝、減少脂肪積累，降低脂肪肝

風險，是預防脂肪肝的最佳方

法。 

每週 3~4 次：能有效改善健康、

減少脂肪肝風險，對中度活動者

來說是良好的運動習慣。 

每週 1~2 次：雖然有益健康，但

不足以有效預防脂肪肝，建議增

加運動頻率。 

幾乎不運動：運動不足會增加脂

肪肝風險，應增加運動量以減少

風險。 

 

睡眠品質 

很好：良好的睡眠有助於正常代

謝和胰島素敏感性，有助於預防

脂肪肝。 

還可以：偶爾失眠影響小，但長

期睡眠質量差會提高脂肪肝風

險，建議改善作息。 



19 

 

很差：經常熬夜或睡眠不足會影

響代謝，增加脂肪肝風險，改善

睡眠質量是重要預防措施。 

 

 

高壓或焦慮狀態 

經常：持續高壓或焦慮會影響新

陳代謝和內分泌系統，增加脂肪

堆積，特別是腹部脂肪，並增加

脂肪肝風險。需尋找放鬆方法，

減少壓力。 

偶爾：偶爾感到壓力影響不大，

學會調適有助於減少對健康的影

響。 

不太有壓力：較少壓力有助於保

持良好生理功能，降低脂肪肝等

健康風險。 

 

吸菸或大量飲酒 

吸菸且飲酒：增加脂肪肝風險，

吸菸和大量飲酒會損害肝臟，長

期過度飲酒會導致酒精性脂肪

肝。 

吸菸或飲酒：即便偶爾也會影響

肝臟健康，最好考慮戒煙或減少

飲酒。 

都不：不吸菸、不大量飲酒有助

於保護肝臟，降低脂肪肝和其他

疾病的風險。 
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五、表單結果分析 

圖 8：表單結果分析圖 

圖

8資料來源：研究者自行繪製 

分數範圍： 

0-15分：低風險 

健康習慣良好，脂肪肝風險較低，維持目前的生活方式。 

15-35分：中等風險 

有些行為可能會增加脂肪肝的風險，建議改進飲食和運動習慣。 

35分以上：高風險 

高風險群體，建議尋求醫療專業建議，積極改變生活方式，定期檢查肝臟

健康。 

 

整體分布：大部分人的分數集中在 20~40之間，顯示出大多數人處於中等

風險範圍。只要改善飲食結構，減少高脂肪、高糖食物，並增加運動量，

這樣能有效降低脂肪肝的風險。 
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伍、研究結論與建議 

  

一、結論  

（一）脂肪肝的流行程度：在調查的壯年族群中，大約十分之一的人被診斷

為脂肪肝。這表明脂肪肝在壯年族群中的流行程度不容忽視，顯示出

其作為公共健康問題的嚴重性。這種情況突顯了對脂肪肝進行早期篩

查和預防措施的重要性。  

（二）主要成因：研究結果顯示，高血脂和肥胖是脂肪肝的主要風險因素。

這些因素不僅促使脂肪在肝臟內累積，還可能引發其他健康問題，如

糖尿病和心血管疾病。肥胖和高血脂的管理應成為預防和治療脂肪肝

的重點。  

（三）檢查技術的不一致性：由於部分公司未進行腹部超音波檢查，診斷脂

肪肝的準確性受到影響。這一技術不一致性可能導致脂肪肝病例的漏

診或誤診，進一步影響了研究結果的準確性。  

 

 二、建議  

（一）建議定期進行健康檢查，包括肝功能檢查和腹部超音波檢查，以便及

早發現脂肪肝及其相關健康問題。定期檢查可以幫助及時掌握健康狀

況，並根據結果制定個性化的健康管理計劃。  

（二）鼓勵制定和遵循健康飲食計劃，減少高卡路里和高脂肪食物的攝取，

特別是限制精製糖和飽和脂肪的攝入。飲食應以低脂、高纖維為主，

如蔬菜、水果和全穀類食品，以改善肝臟健康。  

（三）鼓勵增加日常活動量，如選擇使用樓梯而非電梯，或在工作間隙進行

簡單的體操。且每週至少進行 150 分鐘的中等強度有氧運動。運動有

助於燃燒脂肪，減少肝臟中的脂肪積累。（四）在公司內部加強對脂肪

肝及其風險因素的健康教育，並推廣健康生活方式，提供有關飲食、

運動和壓力管理的資源和支持，幫助員工改善生活習慣。  
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