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養成運動習慣
減重不復胖

榮 譽 榜

23

　　根據國民健康署的統計，19歲以上成人在106~
109年的調查中，肥胖(BMI≧27) 的比率達到23.9%，
相當於每4~5名成年人就有1位是肥胖的情形，而且肥
胖是心血管及高血壓、糖尿病等疾病的危險因子，因
此減重也成了台灣社會的熱門議題。

減重更要減體脂
　　一個體脂率很高但肌肉量不足，和另一個體脂率
正常但是肌肉量很高的人，這兩位就算身高及體重相
同，他們的健康及體態也不會是一樣的。因此不只是
減重，更重要的是要減去多餘的體脂，運動便能達成
這個項目，而與減重相關的運動型態，主要是「有氧
運動」及「阻力訓練」(或稱為重量訓練)。
　　在有氧運動的部份，不論是快走、跑步、游泳、
騎腳踏車、負重行走等，只要能達到「中等」強度，
也就是在運動時覺得有點喘，還可以說話聊天，但沒
辦法唱歌的程度，並且維持一段時間，都會有所幫
助。在研究報告中指出，運動時消耗的熱量愈多，減
脂率也會愈高；美
國運動醫學會的運
動處方就指出，建
議每週5天、每次
30分鐘的中等強度
運動，之後再逐漸
增加到每週250~
300分鐘的有氧運

動，會讓減重效果

更好。

重量訓練減肥不減肌
　　但是在減重的過程中，往往減去的不只是脂肪，
還有非脂體重。研究指出，通常減去的體重裡面有
25%是非脂體重，其他的是脂肪，而如果要減少非脂
體重的下降，就要加入重量訓練。當我們的肌肉量保
有愈多，對於基礎代謝率的維持就愈有幫助，也愈能
在日常生活中幫忙燃燒熱量。

　　也許是受健美選手的印象影響，有人以為重量訓
練要有效，得整天待在健身房，實際上，可以從一星
期2次的訓練開始就好。建議使用的動作分為：推(上
推、臥推… )、拉(引體向上、硬舉…)、蹲與舉(深蹲、
後腳抬高蹲…)，開始時選這三種動作，每種作三組，
每一組作8~12下，而每一組中間休息3分鐘。整個訓
練時間大概每次花1個小時，在這1個小時中，有一半
以上的時間是在休息，這樣累積幾個星期，就能有不
錯的成果。

運動才能維持減重成果
　　有人說，不運動只靠飲食，還是有成功的例子啊！
沒錯，減重成功最重要的在於能量的負平衡，只要進
來的熱量比出去的熱量少，一樣可能讓體重逐步下
降。但是這樣的方式得面對2個重要的問題，第1個是
在減重的過程中，如果不增加活動的消耗而只想靠少
吃來達成，飲食的控制上要更加嚴格才能達到足夠的
負平衡。第2個問題則是在減重達標後的維持，如果能
建立運動的習慣，在後續維持減重成果上，比只靠飲
食來得有用。

減少「坐式」生活
　　如果就是不想運動呢？那麼至少增加日常的活
動，減少坐式生活。我們的日常能量消耗分成3大類：
基礎代謝 (靜躺在床上時的耗能)、活動產熱(運動及一
般活動)、食物熱效應(因進食而額外消耗的熱量)。在
減重的時候，身體會試著降低能量消耗來對抗，不論
是基礎代謝或是活動產熱都會受到影響，因此增加日
常生活中一般活動的能量消耗，也是一種有用的方
式。例如：移動距離如果沒有很遠，可以用走路取代
騎車；如果能爬樓梯就不要坐電梯；能站著就不要一
直坐著；多做些家事…，可以想想自己的生活型態，
找出適合自己的調整模式。

　　運動不只能增強體能及肌力，也能讓減重的成
果維持更久，當然還是要有適當的飲食控制及良好
的睡眠，才能達到減重的目標。如果願意投入運動
的行列，合理安排有氧及重量訓練，相信只要幾週，
就能看見體重及體能的改變。如果原本沒有運動的習
慣，即使一週只有一天，或者增加平時走路的時間，
只要比原來的習慣多動一些，也能朝著希望的目標更
進一步。

家庭醫學科主任/陳志誠醫師

雙月份【2.4.6.8.10.12月】

最後一週的星期三【10:00-13:00】

採收取年費之方式：

1.每人500元，但若由舊會員介紹享優待9折。

2.兩人一同入會享優待8折。

1.本院掛號費優待5折！ 
2.可免費參與糖尿病教育班 

1.月會活動及定期合併症篩檢

2.參與病友團體聯盟活動        
本院二樓衛教室

電話：(05)2756000轉 3311 衛教師

招募對象 入會費用

活動時間 會員優待

活動內容 報名請洽

1.第二型糖尿病患者

2.第二型糖尿病患者之家屬

3.高危險群之民眾

你是否因為血糖控制不穩定

而不知如何是好?
或是因為得了糖尿病

而覺得人生彩色變黑白了?!
趕快來加入我們

血糖穩定不再是夢想

讓我們一起來幫助你控制血糖

趕快來加入我們的行列!!  

醫師：「這次的健康檢查報告，算是輕度肥胖，如果可以減

　　　重，對健康有正面幫助喔！」

民眾：「我也很想瘦下來，只要少吃點就可以了嗎？」

醫師：「少吃、多動雙管齊下，效果會比較好。」

民眾：「可是我不太想去運動耶！」

醫師：「如果只是要減重，的確少吃就會有效果，不過加上

　　　運動的話，對體態跟之後維持體重，效果會更好。」

內分泌新陳代謝科門診時間表

肥胖、痛風、高血脂症、糖尿病、甲狀腺疾病及各種內分泌疾病
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星期五
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花士哲

星期四
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江珊
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江珊

榮獲 111年DQIP優良醫院獎
榮獲 111年糖尿病健康機構提升照護品
質計畫執行成果-典範獎
榮獲 111年糖尿病健康促進機構照護品
質計畫之機構特色標竿-優等獎



　　血糖失控與減重失敗最主要原因是吃到地雷食物，排行榜前五名分別是：加糖飲
料、甜點蛋糕、加工餅乾、甜(高油)麵包、油煎澱粉。加糖飲料只要喝一口，血糖就
會慢慢上升、身體消耗能量的速度就會變慢，特別是

容易忽略的乳酸飲料、加糖優酪乳與優格，以為很

健康而吃下肚，結果身體根本瘦不了還讓血糖飆

高。甜點蛋糕與加工餅乾是高熱量、高糖、高油

的代名詞，減重期間吃到一次，接下來的一個

禮拜大腦都會不斷想吃更多食物，意志力薄弱

者就會再吃一次，大腦又再次想吃更多食物，

最終減重失敗。健康雜糧麵包有飽足感有助於

減重與控醣，但是吃甜(高油)麵包的糖與香料

讓大腦不覺得飽，還會想再吃更多其它的食物。

油煎澱粉是超高熱量的地雷，常見食物像是蘿

蔔糕、鐵板麵、煎餃、炒飯、薯條等，吃進去

血糖飆高、熱量消化不完也會變成脂肪囤積在身體內。

　　大部分糖友很難知道如何吃才正確控醣又減重，網路瘋傳無醣飲食卻是讓身體器
官缺乏醣類『代謝反而更差更慢』身體節約效應！造成我們更難瘦！吃再少都很難瘦！
加上無醣減重期間營養缺乏出現低血糖頭暈、精神不繼、上班效率變差等問題，然後
又陷入亂吃血糖飆升與減重失敗的
慘況。想要控醣又能減重達標必須
要學會使用均衡餐盤控制血糖與熱
量吃正確的食物，才能讓我們控醣
吃得營養更快瘦，由圖示可知，均
衡餐盤有全榖雜糧、豆魚蛋肉、堅
果、蔬菜、水果格子，糖友只要輕
鬆將喜歡吃的食物種類放入對應格
子，就能控制全榖雜糧、水果不過
量，不僅可以吃飽還能控醣減重並
獲得各類食物營養。

血糖失控與減重失敗的地雷食物

均衡餐盤讓控醣減重達標

高培真 衛教師

尤偉銘 營養師

使用　重瘦瘦　如何精　到位?使用　重瘦瘦　如何精　到位?
　在醫師門診裡，常聽到民眾詢問有沒有什麼最新的減重藥物?效果好不好?可以減幾公斤?....等等。目前
最常見的自費減重瘦瘦筆，之所以能幫助減重，主要歸功於它的主要成分Liraglutide(利拉魯肽)。這種藥
劑能模擬人體內的腸泌素(GLP-1)，因為腸泌素的作用是在延緩胃排空、增加大腦產生飽足感、降低飢餓
感，進而使體重減輕。本文也針對施打過程中的常見問題，教導您該如何一一解決!

問題一:該如何保存瘦瘦筆?

1.未開封的筆，置放在冰箱冷藏室(2~8℃)，不可置放於
   冷凍室
2.避免置放於陽光直射及溫度過高或過低的場所
3.開封後可放室溫陰涼處，如果室溫超過30℃，使用中
   的筆建議貯存在冰箱冷藏室

問題四: 有哪些方法能減輕疼痛呢? 

1.將瘦瘦筆回溫至室溫再注射 
2.注射前確定空針或筆管內無氣泡
3.等酒精揮發乾再注射
4.放鬆注射部位，不要緊張
5.注射時快速穿刺皮膚
6.注射或拔出時不要改變方向
7.空針或筆針針頭請不要重複使用
8.選用直徑較小，長度較短的針頭

※溫馨提醒：若您有使用上有任何問題請洽詢聖馬糖尿病中心
衛教專線：05-2783865 
參考資料：2021台灣胰島素注射指引 善纖達使用Q&A衛教手冊

問題二:施打瘦瘦筆時，要注意什麼呢?

1.針頭拔出後，有出血或藥水漏出時，應按壓5~8秒，
   不要按摩，下次注射後，停留時間應拉長至15秒以上
2.筆型注射器僅可個人使用，因共用可能導致交叉感染
3.要輪替注射部位(如下圖)，以避免產生局部硬塊和皮下
   脂肪增生
4.注射前，外蓋及內蓋都要取下才可執行注射

問題三:打完瘦瘦筆後，針頭要如何處理呢? 

注射完畢後，筆針針頭應該立即進行安全的棄置(如下
圖)，不可留置在注射器上，以防止空氣(或其他污染物)
進入藥水卡管及注射液漏出。再者，針頭留置也會影響
往後注射劑量的準確性。

問題六:還有哪些操作技巧方面的問題?

狀況一
1.針頭內針彎曲 
2.筆針頭內針斷在筆的筆芯橡皮膜裡

解決方案
1.儘量雙手靠桌面支撐，針頭與筆型注射器要呈一直線裝置
2.針頭要下壓且插入至胰島素筆芯橡皮膜後再旋轉針頭
3.先裝置針頭才能進行排氣動作

狀況二
針頭外針施打後彎曲
解決方案
1.避免重複使用針頭
2.注射力道適中
3.穿刺時角度要垂直且下針速度不要過慢
4.刺入後保持垂直不要改變角度或用力下壓；針頭一定要
   保持相同的角度，直到針頭拔出為止

狀況三
注射部位皮膚凸起
解決方案
1.以90度垂直皮下注射
2.請勿太過用力地將注射筆推進皮膚，因為針頭可能會扎到
   肌肉層
3.針頭一定要保持相同的角度，直到針頭從皮膚拔出為止，
   以避免針頭折彎

狀況四
注射部位出血、瘀青、疼痛

解決方案
1.注射力道適中；注射前避開疑似血管的部位、注射後持續
   加壓兩分鐘止血
2.避免重複使用針頭

問題五:使用瘦瘦筆後，出現不適怎麼辦?

如果您出現便秘，您可以：
1.建議選擇含纖維質食物(如蔬菜、全穀類...等)
2.補充水分
3.維持動態的生活型態
如果出現噁心嘔吐感強烈，您可以：
1.減少油膩食物
2.避開難以消化的食物(如：糯米)
3.感到飽足感就不要再進食、細嚼慢嚥


