
肥 胖

肥胖是指一定程度的明顯超重與脂肪層過厚，是體內脂肪，尤其

是甘油三酯積聚過多而導致的一種狀態。由於食物攝入過多或機體代

謝的改變而導致體內脂肪積聚過多造成體重過度增長並引起人體病

理、生理改變或潛伏的情況了。

評定標準：肥胖度=（實際體重-標準體重）÷標準體重×±100%。

長者普遍存在「發福」的現象，肥胖會引來脂肪積聚，血壓上升、

心血管疾患、冠心病、腎臟毛病、關節痛楚等諸多問題，這些問題常

令長者痛苦不堪。因此，適當減肥是長者維持健康的至佳方法。

長者的健康減肥方法

一、 均衡飲食，多吃高纖維的蔬菜、水果、五穀類食品，適量進食

肉類如牛肉、雞肉等，避免吃過多高脂肪及高糖分的食物。改善

飲食結構能讓你得到事半功倍的效果。

二、

均衡飲食的同時再搭配運動，便可有效地將身體的熱能消耗，

起到減肥的效果。具體方法如下：

（1） 持之以恆 減肥沒有捷徑可走，最重要的是制定目標後

的長期堅持，減肥並非一時性的，而是長年的不間斷的。

（2） 規律的生活作息，健康的生活作息不僅可以改善身體狀

況更可以讓你充滿活力和更有信心的堅持運動。



（3） 適合長者的運動及時間，堅持運動的長者可選擇一些帶

氧運動，如游泳、緩步跑、柔軟體操，以每星期最少三次，

每次 30分鐘的理想做運動。

三、 定時檢查進度 ，長者應每星期量度體重兩次，並加以記錄，

便於每月作出評估，調校減肥的步驟。

四、 不節食，每天吸收過低的卡路裏，可能導致維他命缺乏，礦物

質的攝入和水分吸收不足，從而損害身體。 尤其長者，更需要均

衡營養。

五、 自我獎勵，若達到減肥目標時，不妨獎勵自己，以作鼓勵。忌

大吃大喝。

六、不濫服減肥藥

胡亂購買、服用減肥藥，容易引來後遺症，嚴重者更會致人死亡。

故長者若要預防疾患侵襲，並保持體態輕盈及自然美，就應該遵

循醫生的指示，盡可能利用運動及改善飲食結構來減肥，這樣既保健

康、又可防疾患，是一舉雙得的好方法。
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