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FREE ADULT CHECK - UP · 科科科科

30 隱 隱隱隱隱隱

隱隱

FREQUENCY · 科科

30 – 39 隱 科 5 科科科

40 – 64 隱 科 3 科科科

65 隱隱隱 科科科科

科科科科科科科 科科科科 隱隱 隱隱 科

科科科科科科科科科科科科科科科科科科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科

WHEN TO SEE A DOCTOR · 科科科科科

隱隱隱隱隱隱隱隱

GREEN · 科科科科

隱 0–1 隱

科科科科科科
科科科科科科
科科科科

YELLOW · 科科

隱 2 隱

科科科科科科
科科科科科
科科科科科科科科科

RED · 科科科科

隱 3 隱隱隱
隱隱隱隱隱

科科科科
科科科科科科
科科科科科科

科科科 隱 隱隱隱 科科科科 ——科科科科科科 隱 科科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科 科科科科科科 科科科科科科科科科 3 科科科科 (2025)

GOOD NEWS · REVERSIBLE · 科科科科

隱隱隱隱隱隱

科科科科 FULL REMISSION

17.8%
科科科科科科科科科科科科科科

科科科科科科 PARTIAL

37%
科科科科科科科科科科

科科科 隱隱 科 科科科科 科 科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科

FIVE MOVES · 科科

隱隱隱隱隱隱隱隱隱

隱
DIET

隱
EXERCISE

隱
WEIGHT

隱
SMOKING

隱
SLEEP

科科科科科科科 隱隱隱隱隱 ——科科科科科科
科科科 11 科科科科科科科科科科科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科 科科科科科科科科科科科科科

MOVE #1 · EAT · 科

隱隱隱隱隱

隱隱隱隱隱隱隱

01 科科科科科

02 科科科科科科科

03 科科科科科科 科科科

04 科科科科科科科科

科科科科科科科科科科
科 科科科科 DASH 科科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科 科科科科科科科科科科科科 —科科科

THE EASIEST START · 科科科科科科科

隱隱隱隱隱隱隱隱隱隱

科科科科科科 ONE FULL - SUGAR CUP

1 – 2 隱
科科科科科科科科科科

科科科科科 ≈ 50 科 = 10 隱隱隱 隱

科科 隱隱 科科科 隱隱 ——
科科科科科科科科科科科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科 科科 WHO 2020 (Bull et al. BJSM)

MOVE #2 · MOVE · 科

隱隱 150 隱隱隱隱隱隱隱隱

MON TUE WED THU FRI SAT SUN

30 ′ 30 ′ 30 ′ 30 ′ 30 ′ 科科 科科

5 隱 × 30 隱 = 150 隱隱

科科科科科科科科科 3 隱 10 隱隱 科科科
科科科科科科科科科科科科科科科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科 科科 Knowler et al. NEJM 2002 (DPP)

MOVE #3 · LOSE · 科

隱 5–7% 隱 隱隱隱隱隱隱 隱隱

科科 EXAMPLE

70 kg

科科科 TARGET

3–5kg

科科科科科科科科

科科科 隱隱隱隱 ——科科科科科科科科科科
DPP 科科科科 7% + 科科 150 科科科科科科科科科科科科 58% 科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科 科科 Sun 2012 PLoS ONE · Wu 2022 Cochrane

MOVE #4 · QUIT SMOKING · 科科

隱隱隱隱隱隱隱隱隱

科科科科 AFTER QUITTING

–38%
科科科科科科科

科科科科科科 QUITLINE

0800 -63 -63 -63
科科科科科科科科科科科科

科科科科科科科科科科 隱隱 26% ——科科科科科科科科科科科科科科
科科科 ≤ 2 科 / 科科科 ≤ 1 科科科科科科科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科 科科 Che 2021 Front Endocrinol · Kuo 2019 Obes Rev

MOVE #5 · SLEEP · 隱

隱隱隱隱隱 ——隱隱隱隱隱隱

科科科 6 科科 SHORT SLEEP

+15%
科科科科科科科

科科科科 CHRONIC STRESS

+4 隱
科科科科科科科科

科科科 隱隱隱隱隱隱隱隱隱隱 隱隱隱隱隱隱隱 科
科科 7–8 科科科科科科科科科科科科科科科科科科科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科 科科 Knowler et al. NEJM 2002 (DPP)

FEEDBACK LOOP · 科科科科科科

隱隱隱隱隱隱隱隱隱

TODAY

隱隱

科科科
科科科科科

1 MONTH

1 隱隱

科科科科
科科科科科科

3 MONTHS

3 隱隱

科科 / 科科科科
科科科科科科科

6 MONTHS

隱隱

17.8% 科科科科
37% 科科科科

科科 1 科科科科科科科科科科 16% 科
科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科
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36 / 42

THE ONE THING TO REMEMBER

隱隱隱隱隱隱

隱隱隱隱隱隱隱
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科 科科科科科 · 科科 FAST 科科科科

SAFETY NET · 科科科科

隱隱隱隱隱

隱隱隱 119

科科 STROKE

科 隱 · 科 隱 · 科 隱隱

科科科科 HEART ATTACK

科科科科 · 科科科 · 科科科科

隱隱隱隱隱 3 隱隱

隱隱隱隱隱隱隱隱隱 119
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科

WHERE TO GO · 科科

隱隱隱隱隱

01

隱隱隱隱隱隱隱隱 · 隱隱隱隱

02

隱隱隱隱隱隱 · 30 隱隱隱隱
科科科科科科科科科科科科科科科科科科科

03

隱隱隱隱隱隱 0800 -63 -63 -63
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科

TAKE HOME TONIGHT · 科科科科科科科科

隱隱 隱隱隱 隱 隱隱隱隱隱

01
TONIGHT · 科科

隱隱 隱隱隱

02
THIS WEEK · 科科

隱隱隱隱隱隱隱隱隱 隱隱隱隱

03
FROM TOMORROW · 科科科

隱 隱 隱隱隱隱 + 隱 30 隱隱

隱隱隱隱隱隱隱隱隱 ——隱隱隱隱隱隱隱隱
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39 / 42

QUESTIONS & ANSWERS

隱隱隱隱隱
科科科科



SCIENCE MUSEUM LECTURE · 科科科科 · 2026.08.08 NO. 42 / 42

A CLOSING NOTE

科科科 科科 科科科科科科科科科科

科科科科科科科科科 2026 科 8 科 8 科

隱隱隱隱隱隱隱

隱隱隱隱隱隱隱隱
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隱隱隱隱隱隱隱隱隱隱隱隱
科科 科科 科科科科 科科科科科科科科科

科科科科

隱隱隱

科科 / 科科

隱隱隱隱隱隱隱隱隱

科科科科

隱 隱 隱 隱 隱 隱 隱隱 隱 隱隱隱隱隱

Email

lochieh lingmd @gmail.com

LINE QR Code 科科科科科

隱隱隱隱隱 LINE 

隱隱隱隱隱 Keep Moving, Keep Healthy 



§ 07 · 科科 40 / 42

科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科

DISCLOSURE · 科科科科

隱隱隱隱

FINANCIAL INTEREST · 科科科科

科科科科科科科科科科
I have nothing to declare.

CONTENT STATEMENT · 科科科科

科科科科科科科科
科科科科科科科科科科科 off -label promotion 科

科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科

科科科科科科科科科科科科科
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科科科 科科 · 2026.08.08 · 科科科科科科科科科

REFERENCES · 科科科科

隱隱隱隱隱隱隱隱隱隱

科科科 TAIWAN GOVERNMENT

01 科科科科科科科科科科科科科科科科 2007 科科科科 hpa.gov.tw

02 科科科科科科 2017 –2020 科科科科科科科科科科科科 24.8% 科

03 科科科科科科科科科科科科 6科科 4科科 3科科科科 2科

04 科科科科科科科 114 科科科科科科科科 2026 -06-22 科科科

05 科科科科科科科科科科科科科科科 114 科科 30 科科科科

06 科科科科科科科科科科科科科科科 3 科科科科科 2025 -08-21科

07 科科科科科科科科科科科科科科科 · 科科科科

08 科科科科科科科科科科科科科科科科 hpa.gov.tw

09 科科科科科科科科科科科科科科科科科科科科 1000 -love.org.tw

10 科科科科科科科科 FAST 科科科科科科科科科科科

11 科科科科科科科科 0800 -63-63-63科 tsh.tw

12 科科科科科科科科科科科科科 119 科科科 hpa.gov.tw

科科科科 INTERNATIONAL LITERATURE

09 Mechanick JI, et al. JACC 2020. Cardiometabolic -based chronic disease.

10 Mongraw -Chaffin M, et al. Obesity 2021. Visceral adiposity.

11 Ford ES. Diabetes Care 2008. Meta -analysis of MetS + diabetes.

12 Mottillo S, et al. JACC 2010. MetS and CV risk meta -analysis.

13 Knowler WC, et al. NEJM 2002. Diabetes Prevention (DPP).

14 Bull FC, et al. BJSM 2020. WHO Physical Activity Guidelines.

15 Sun K, et al. PLoS ONE 2012. Smoking and MetS.

16 Wu Q, et al. Cochrane 2022. Quitting smoking & CV death.

17 Che T, et al. Front Endocrinol 2021. Sleep duration + MetS.

18 Kuo TY, et al. Obes Rev 2019. Chronic stress + MetS.

19 Grundy SM, et al. Circulation 2005. AHA/NHLBI MetS definition.

20 Alberti KG, et al. Circulation 2009. Harmonized MetS criteria.

科科科科科科科科科科科 web 科科 · OpenEvidence + Crossref 科科
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