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勤做運動不可少 
 

根據美國國家運動及醫藥學院建議，

每星期累積至少    3 至 4 次，每次最

少 30 分鐘的帶氧運動，如慢跑、急步

行，再加上適量的阻力訓練，體重便

能逐漸下降。 

改善生活習慣 + - x ÷ 

做足以上的建議，帶來的益處良多，

因為只要除去所有壞習慣，運動量倍

增，同時飲食均衡，很快便趕絕大肚

腩，令你的健康增值。  

+ 自己記錄一本飲食及運動日記，令你更

了解自己的飲食模式及心情轉變，讓你

的體重控制計劃事半功倍。 

-  減少靜態的生活習慣，如使用電梯或扶

手電梯。 

x  將站立的時間倍大，嘗試餐後散步 15

至 30 分鐘 

÷ 戒除其他不良生活及飲食習慣，例如不

吃早餐、暴飲暴食、吃宵夜等。 
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1. 體重指數( BMI) 

   是一項量度指標，按個人身高以評

估體重是否理想 

健康體重的定義 

BMI =  
體重（公斤） 

 
亞洲人的體重指數 

（公斤/米２）  

體重過輕 <18.5 

正常 18.5—22.9 

超重 23—24.9 

肥胖 25—29.9 

病態肥胖 ≥ 30 

資料來源： 2000 西太平洋世界衛生組織亞太區肥胖指引 

3. 理想腰圍 

 是評估過多脂肪積聚於肚腩，亦稱

為「中央肥胖」 

資料來源：世界衛生組織 2000 指引 

定下目標，開始減肥  

一般而言，過重及肥胖人士於 3 至 6 個月

內減去 5-10% 的現時體重是安全、可行的

體重控制目標。 

例子: 現時體重: 100 公斤 

目標: 100 公斤 - ( 100 x 10) % = 90 公斤 

即是說你的目標要在 3 至 6 個月內共減去

10 公斤。 

體重控制鐵三角  

全面體重 

控制計劃  

 

健康飲食 

改善生活習慣 增加活動量 

健康飲食一定要 

* 定時定量，少吃多餐 

* 均衡飲食，遵從健康飲食金字塔，有助

攝取足夠各類的營養素。 

* 避免高動物性 (飽和)脂肪的食物如全脂

牛奶，牛油、雪糕、椰子食品、加工肉

類及零食。 

* 減少高糖份食物如朱古力、糖果、甜飲

品、汽水 

* 多食高纖維質的食物 

* 烹調宜清淡 

  男性 女性 

成年人 < 90 厘米 

35.5 吋 

< 80 厘米 

31.5 吋 

肥胖/過重的禍害  

外觀其實只屬其次，肥胖的最大問題是

誘發身體各種健康問題，包括：  

* 心臟病 * 中風 * 不育 

* 糖尿病 *睡眠窒息症 * 某些癌症 

* 關節退化 * 高血壓  

2. 理想脂肪百分比 

是指身體脂肪含量，評估肥胖的另

一方法 

  男性 女性 

成年人 14-23% 17-27% 


