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　慈濟技術學院日誌
一百年三月十六日（星期三）
· 健康減重，樂活人生 （撰稿：會四二甲 張淑婷、醫四三甲 藍榆婷；拍照：醫四三甲 藍榆婷）
　　
根據最新「國民營養健康狀況變遷調查」，成人過重或肥胖比率達44.1％，其中男性比率為50.8％，表示每兩個男人就有一個過胖，女性比率為36.9％，每三個女人就一個過胖。尤其，在國人十大死因中，有七項死因與肥胖有關，包括大腸癌、乳癌、子宮內膜癌、心臟疾病、腦血管疾病、糖尿病、慢性肝病及肝硬化等，所以，健康減重儼然成了全民運動。
三月八日，學務處衛保組舉辦「健康減重，樂活人生」，主動報名的三十位教職員，得先測量體重、BMI、體脂肪等數據，才能參與為期三個月的減重計畫。除了營養師解說正確減重的概念，每週都設計了不同的心肺、減脂或柔軟、肌耐力訓練，如競走、有氧運動、瑜珈體適能等，讓大家學會健康減重。
為了展現決心，三十位教職同仁，抱著必勝的心態，舉起右手宣誓，向體脂肪宣戰，現場氣氛熱絡。學務處衛保組邀請花蓮慈院營養師林惠敏，指導大家如何健康減重。林惠敏營養師表示，所謂的過重，不只是看體重多寡而已，還要測量BMI（身體質量指數），也就是體重除以身高的平方，BMI落在18.4～23.9皆為正常。

正確的減重方式，就是「少吃」、「多做體力活動」與「改變飲食習慣」。在飲食的部分，也有五大要點，「吃低脂高醣食物」、「每天吃早餐」、「每天秤重、書寫飲食日誌的自我監控」、「每天運動一小時」、「每週外食僅只1至2次」。尤其，營養師提醒，想減重1公斤需消耗7,700大卡，就算斷食也僅是減少水分，無法真正減重，千萬不能操之過急。
教職同仁認真聽講、勤做筆記之餘，也直率坦言，這些建議聽起來都簡單，要徹底執行卻很困難，所以，營養師強調，減重就是考驗自己是否有決心，尤其，減重是一輩子的事，並不是一段時間就可以結束，但只要有恆心、毅力與強烈動機，就能成功。
根據資料顯示，30位報名的教職員，有不少人的BMI都超過30、體脂肪也超過30，遠高於標準值。其中，「唯二」的男性同仁，分別是教務處的楊天賜與電算中心的呂家誠，減重目標都是五公斤，他們直言不諱，自己運動量太少、飲食上又沒有節制，現在決定要少吃、多忌口，更要增加運動時間，希望三個月後，讓大家眼睛為之一亮。學務處同仁吳雨蓉也表示，想讓自己變得更健康，更要瘦的苗條又美麗。
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	▲教職員先測量體重、BMI、體脂肪等數據，才能參與為期三個月的減重計畫。
	▲三十位教職同仁，抱著必勝的心態，舉起右手宣誓，向體脂肪宣戰。
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	▲教職員先測量體重、BMI、體脂肪等數據，才能參與為期三個月的減重計畫。
	▲營養師林惠敏強調，減重就是考驗自己是否有決心。


