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Coupang酷澎健康促進管理計畫以代謝症候群成因作為主軸，陪伴物流員工認識各項健康檢查報告指標，

提升員工健康意識。 
Coupang酷澎致力於打造友善職場環境，更重視每一位員工的健康與生活品質。Coupang酷澎在台灣推出為期6週的

健康促進管理計畫（Coupang Care Program），在工作時間安排四大主題講座建構多面向健康知識，鼓勵物流中心、

辦公室員工主動關心自身身體狀況，並建立正確的生活與飲食觀念，實踐長期的健康管理。 

關懷員工健康不僅於一份報告　醫師講座詳述身體健康指標 
在物流中心舉辦健康講座當天，正好也是Coupang酷澎健康促進管理計畫的前測數據公布日。啟新健檢診所的黃醫

師帶來各項生理數據的標準值，並以「代謝症候群」及「飲食與疾病」為主題，為Coupang酷澎員工講解生理指標

與生活習慣之間的密切關聯。員工一邊聽講，一邊對照自己的健檢數據，更能理解自身健康狀況。 

黃醫師說明，代謝症候群是腰圍、血壓、血糖與血脂等多項健康因子的綜合表現，當其中三項指標超出標準時，就

需要特別留意，避免未來可能引起的健康負擔。這個概念最早由世界衛生組織（WHO）於1998年提出，目前普遍採用

的是國際糖尿病聯合會（IDF）於2005年公布的定義。他也指出，胰島素抗性增加是導致代謝症候群的主要原因之一，

可能與基因、生活環境、體重過重或活動量不足等因素有關。 

一位馮姓物流員工在講座後分享感受，「這像是Coupang酷澎用另一種方式提醒我們，在工作之餘，也別忘了好好

照顧自己。」她表示，自從參與健康促進管理計畫，時常與同事交流健康飲食知識，訂便當時也會有人主動提議選

擇健康餐盒或水煮餐，逐漸形成了「彼此提醒、共同實踐健康生活」的職場文化，這對她來說是一個很大的正向轉

變。 
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Coupang酷澎健康促進管理計畫提供物流員工營養諮詢服務，拍照上傳每日三餐餐盤即可獲得營養師專

業飲食建議。 

控醣勝過控糖　良好飲食習慣打造健康基礎 
若血糖變化幅度過大，會影響代謝能力，而過去醫學多用空腹血糖、飯後2小時血糖作為檢測指標，不過黃醫師分

享臨床經驗，由於飯後2小時血糖可能因為忘記檢測、用餐時間較長等因素，導致檢測數字可能無法如實反應病患

狀況。近年逐漸以「糖化血色素」做為血糖檢測指標，透過紅血球120天代謝的特性，檢測紅血球中血色素糖份含量，

作為病患過去2-3個月的血糖變化依據。 

糖化血色素的正常範圍為，若5.7~6.4%則為糖尿病前期，應定期追蹤血糖、減少升醣的精緻澱粉、過甜水果、宵夜

等；若大於等於6.5%則為糖尿病，應配合醫囑改變生活習慣或服用藥物控制，避免持續高血糖損害血管並導致器官

併發症。馮姓同仁也提到，健康知識需要與時俱進，Coupang酷澎健康促進管理計畫系列講座正是一個契機，透過

醫師、營養師等專業人士說明，幫助員工可以有系統地吸收最新的內容。 

黃醫師強調，良好的飲食習慣對健康有深遠影響，若飲食中攝取過多油脂、糖分或鹽分，可能影響體內脂肪代謝，

進而影響肝功能與心血管系統。而簡單的飲食原則，例如選擇天然食材、減少油炸食品、增加蔬果與水分攝取等，

都有助於促進身體代謝與維持平衡。 

此外，醫師講座也介紹安全且健康的烹調方式，如蒸、煮、燙等，能避免高溫產生不必要的化學變化，是日常飲食

中實用的健康策略。不過，黃醫師也提醒，由於每個人體質不同，像是花生、大豆、雞蛋都可能導致過敏反應，目

前市售包裝食品均有標示過敏原或製程交叉影響，食用前可以多加留意。



Coupang酷澎參考各項專業醫學建議，自主編印酷澎健康手冊Health Guidebook與物流員工一同增進健

康知識。 
 在Coupang酷澎健康促進管理計畫（Coupang Care Program）當中，參與計畫的員工均需接受生理數值與柔軟度、

心肺耐力等身體表現的檢測，用以追蹤為期6週課程的成效。包含物流員工在內，所有參與計畫員工均有專屬

的iCare健康智能平台帳號，可以自主上傳每日餐點，並獲取營養師專業建議，吃得更健康。 

Coupang酷澎深信，知識的傳遞能激發行動的力量。透過健康促進管理計畫深化健康意識，不僅提升全體員工對自

身健康的認知與重視，更展現出對員工身心福祉的真誠關懷與長期投入。 

對於Coupang酷澎而言，建構安全且健康的工作環境是企業最基本且不可妥協的責任。特別是在物流中心這個支撐

業務核心運作的第一線，Coupang酷澎更加重視每一位物流同仁的健康與福祉。為此，健康促進管理計畫安排具有

臨床經驗的營養師與專業醫師，直接走進物流現場，為物流員工量身分享健康知識與實用建議，讓大家能在工作時

段就近獲得專業支持，而無需再額外奔波尋求健康諮詢，節省時間並減少負擔。 

這項貼近現場的實質行動，不僅展現Coupang酷澎對物流員工的重視，也體現公司打造溫暖職場社群的承

諾。Coupang酷澎將持續陪伴每一位員工，特別是辛勤在第一線付出的物流團隊，一同邁向更健康、更充實的生活，

共築幸福職涯的每一步。 

Coupang酷澎健康促進管理計畫另也邀請黃裎少營養師分享健康飲食攻略，會後與員工熱絡交流。


