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看我努力甩開肥厚的「鮪魚肚」 
◎台北醫學大學附設醫院「體重管理中心

王偉醫師◎ 
」

        台北醫學大學附設醫院「體重管理中心」王

偉主治醫師表示，鮪魚肚的肥胖通常出現在 40 歲

以上的男性，也就是所謂的中年發福，原因除了因

為運動量減少之外，應酬、熬夜不斷，往往吃進過

多的熱量而造成肥胖；再加上人體在 25 歲之後身

體的基礎代謝率下降，熱量消耗無法再與吃進的熱

量相抵銷，也就造就中年發胖。 

       事實上，體脂肪是判斷「肥胖」的真正標準，

體脂肪率是指全身脂肪重量佔體重的百分比，如果

體脂肪率超過正常值以上，即可稱之為「肥胖」，

而依脂肪附著方式之不同，可分為「內臟脂肪型」

與「皮下脂肪型」兩種，而且以內臟脂肪型對健康

較不利。 

       基本上，男性體脂肪不應大於 25，女性體脂

肪不應大於 30，一旦又有中央肥胖，男性腰圍大於 35.5 寸，女性腰圍大於 31.5 寸，女性有西

洋梨型身材，男性是蘋果型身材，基礎代謝量較少的人則屬於不易燃燒脂肪的體質，則就較老化。 

        因此醫師建議，體脂肪高且內臟脂肪高的人，應該要每天量體脂，此外，飯吃 8 分飽，運

動採快步走，1 週 5 次，每次 30 分鐘，且心跳達 110，少吃多動，是有效減少體脂肪的技巧。

除此之外，把握「簡單輕鬆的輕食」原則，就可重回苗條身材。 

        王偉醫師強調，「簡單輕鬆的輕食」是指每餐多時蔬菜、水果類的天然食物；輕鬆則是低

糖、低油、低鹽加上高纖維，如果能配合飲食小秘方，成效更加顯著，試著改變進餐次序，例如：

用餐前先喝 300 至 500cc 的熱茶或溫開水、飯後水果改為飯前食用，就可以增加飽足感，延緩

食物代謝時間，達到減重的效益。而在生活中一些簡單動作也可以幫助消除肥厚的「鮪魚肚」。

分別說明如下： 

從腹腰運動消除中廣身材  

        由於男女骨盆腔結構的不同，男性容易在腰腹間累積脂肪，形成腰圍大而臀圍小的肥胖身

材。因此，她建議有鮪魚肚困擾的男士們，日常可做一些簡單方便的腹部和腰部運動。藉由「腹

部收縮運動」能強化腹部肌肉，對消化、促進排泄極有幫助，「腰部伸展運動」不僅能美化腰線，

更可減少贅肉堆積。 



簡易腰部伸展運動 

        採自然站立，雙手合掌向上舉，往天花板方向用力提高，使兩側腰線凹入，保持 3 秒鐘；

再向左側彎，停留 3 秒鐘，回正；同法向右側彎。每回 10 次， 1 日 3 回。 

捏捏按按保持好身材 

        已經是中廣族的朋友應隨時隨地的「瘦腰縮腹」，也就是將雙手叉住腰部，有節奏地捏放

腰部脂肪進行按摩；另一種「瘦腹按摩」則是以雙手按住腹部再由左右兩側，自內向外來回輕輕

按摩，接著以雙手捏住腹部脂肪稍微用力搓揉，以不痛程度為原則。 

隨時留心坐姿 

       工作時應養成良好的坐姿習慣，上班時記得雙腳平放在地，腰部挺直靠在椅背上，使身體

與大腿成九十度，這個姿勢可改善大腹便便！如果真的太過肥胖，可以尋求醫師幫助，由醫師開

給安全的減重藥物協助，適度控制體重，更可避免慢性病上身。 

王偉醫師「體重管理中心」門診時間：周二（上午）、周六（上午）電話人工掛號：2738-0032

或是由總機：(02)2737-2181 轉「體重管理中心」 

 


