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　慈濟技術學院日誌
一百年十月二十七日（星期四）
· 規律運動加飲食控制 488師生半年共甩肉1011.5公斤 （撰稿：秘書室文宣公關組 葉秀品；拍照：資四四甲 何政德）
談到減肥，女人總是「斤斤」計較，儘管年紀大了，新陳代謝速度較慢，不過，拼減重的意志力，可是一點都不容小覷，絲毫不輸給年輕人。今年四月，學務處衛保組報名參加花蓮縣衛生局「100年度健康100動起來社區資源整合計畫」，搭配營養課程、有氧運動與競走，從四月二十六日至十月四日，488位師生花了半年的時間，共甩肉1011.5公斤，成效驚人！
難得的是，減重排行前三名，可都是熟女級的教職員，不但整個人都瘦了一圈，顯得神采奕奕，還恢復以往年輕時的26吋腰圍！榮登冠軍的護理系老師吳曼阡，體重從63.4瘦到51.5公斤，半年內減重11.9公斤，腰圍小了五吋，還恢復十年前的26吋腰圍，令人驚豔。考慮到膝蓋負重壓力，一向鮮少運動的吳曼阡，決定每天傍晚到操場快走20至30圈（一圈為200公尺），短短三個月內就走了928圈，相當於180多公里，從此養成規律的運動習慣。

在飲食控制部分，吳曼阡每每出外用餐或聚會，都會自備一個空的便當盒，搶在用餐前，先裝起一半的把飯菜或麵食，當成隔天的午餐，既省錢又方便，也能克制食量。即使吃素，吳曼阡會避開油炸料理，多半挑選豆腐、青菜、香菇等菜色，一樣能降低熱量，44歲的她，看起來既年輕又美麗。
減重第二名的教職員陳韻如，笑說自己是睡覺時，被褲子勒到肚子好緊，難受到無法入眠，才決心減肥的。一向有打桌球習慣的她，改以飲食控制為主，每天中午自備便當，菜色豐富不減，有咖哩、菇類、豆腐等，全是自己最愛吃的，每餐預算也控制在四十元上下。尤其，前提是一定得吃到飽，絕對不能餓著。同事笑說，看陳韻如中餐吃這麼多，還能瘦下來，真是太強了！

陳韻如說，以往一天最少要喝一杯700cc的含糖飲料，有時還無限暢飲，現在可是全部戒掉，成功瘦下10.8公斤，如今能穿上十年前的褲子，再也不會被褲子勒到睡不著覺。陳韻如表示，以前也有過多次的減肥經驗，卻輕易復胖，現在懂得熱量管控，適當調整生活模式，才能持之以恆的減重。陳韻如開玩笑地嗆聲，明年要再瘦下5至10公斤！

會計資訊系三年級學生郭宗奇，原先體重破百，順利瘦下10公斤。從小就是圓嘟嘟的郭宗奇，國中畢業時，胖到136公斤，之前幾度運動減肥，瘦到100公斤，卻因為吃宵夜復胖。身為籃球校隊的一員，幾乎每天打上二小時籃球，儘管運動量不低，郭宗奇卻戒不了珍珠紅茶，幾乎是一天喝上一杯1000cc。

知道問題所在，食量不低的郭宗奇，改為一週只能喝二至三杯飲料，尤其，每每吃下食物前，總會先思索一下，今天已經吃進了多少份量，如果早、午餐過量了，就會趁晚餐節制一下，改吃燙青菜或水果。瘦下來的郭宗奇，腰圍從46變成38，運動褲尺寸也從5XL改為2L。他靦靦的說，以前太胖沒得選擇，只能挑運動褲穿，現在總忍不住多買幾件衣服，變得愛漂亮，也更有自信！

學務處衛保組長江明珠表示，早已著手推動減重活動，在參與衛生局計畫後，師生反應熱烈，在短短二週內，就多達三百多人報名。儘管有些師生體重減少有限，未能榜上有名，體脂肪卻是大幅下降，最重要的是，教導大家建立正確的減重觀念，除了飲食控制，還要搭配運動，才是健康減重的根本之道。
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	▲減重冠軍護理系吳曼阡老師，恢復十年前的26吋腰圍。
	▲瘦身成功的郭宗奇，腰圍從46變成38，運動褲尺寸也從5XL改為2L。
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	▲吳曼阡老師一天三餐的素食菜色。
	▲瘦身10.8公斤的教職員陳韻如，仍維持打桌球的運動習慣。


