
減重心得分享 返回 醫療衛教
 

發表醫師 發佈日期 2011/03/30

從 99 年 11 月到現在 100 年 3 月這四個月，真可說是我人生的轉捩點，不

僅僅是因為我瘦了，更重要的是我瘦得很健康，我的身體變好、氣色變好，歷經

整個冬天我都沒有感冒過，這在過去 6 年中是從沒有過的事。在過去，每年秋冬

開始都會感冒，感冒也不容易好，最誇張的一次是大年初一到醫院掛急診，因為

發燒到 39 度，整個年假都在家裡床上度過。 

那次感冒，讓我漸漸有了想減肥的念頭，有採用過一些方法但還是都沒有

持續，就這樣又過了兩年，體重也一直在增加中，當中在 98 年做了一次健康檢

查，其中不少指數都在臨界，直到 99 年末我的體重突破了 70 公斤，整個人活力

也降了不少，感覺烏雲一直在我頭上，人生似乎暗淡了不少。某天，上網查了減

重資料，剛好雙和減重班第 17 期要開課，在一個衝動之下，我掛了門診繳了費

用，參加了減重班。 

原本也沒甚麼信心，但認真參與後發現減重班課程確實對我有很大的幫

助。每周兩次的運動課和一次的營養課我從未缺席過，剛開始是因為減重班的收

費不低，我捨不得浪費這些錢，後來就是因為習慣了，也在其中找到樂趣。 

每周四的營養課，親切的鈺真會幫大家量體脂肪和體重、給代餐包，量完

之後錦秋營養師會依不同主題作講課，提醒很多減重時要注意的事項，例如：代

餐包的使用方法、食品添加物的注意事項、停滯期的應對、各種小吃攤的熱量、

酒精的熱量、過年時年菜的選擇、適合減重的運動……等，種類包羅萬象。另外，

錦秋也會依學員的飲食紀錄表提供飲食建議。在參加減重班之後，我自己會去買

很多跟健康相關的書籍，也看跟健康相關的節目，讓自己沉浸在一種健康的氛圍

中，當中若有疑問的地方我也會利用周四的課請教錦秋，她會非常熱心的回答大

家的疑問，感覺每周四都是一種和樂融融大家一起分享這周減重心得的快樂時

光。在這當中，也認識了減了 1X 公斤的彩雲、麗娜和秋燕，看她們三位一起努

力、比賽、分享，真是令人無比羨慕喔！就像某次營養課的楊老師說得，在減重

班中找到志同道合的夥伴，會減得更快、更好！ 

每周二、四的運動課則是幫我養成運動的習慣，剛開始因為只要上完運動

課，隔天體重都會下降，感覺挺有成就感的，也就很喜歡去上課。而教有氧的老

師，周二是一位小帥哥，周四是小美女－布丁，都是很有經驗的老師。我自己在

其他時間大都是用健走來運動，有任何運動的問題也都會去請教布丁，她都會很

熱心的給予解答和建議。 

會選擇健走來作為我運動課以外的運動，最主要原因有兩個，一個是 17 期
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有一位學員－建廷，他就是每天走兩小時加上飲食控制，4 個月就瘦了 20 公斤，

體脂肪回到 19%，這樣的成就也激勵了我；另一個原因就是因為方便，穿上布鞋

就可以出發了。最開始的兩周是習慣養成，要感謝我那熱愛走路的公公，每周約

有 2-3 三次會找我出去一起走，一走就是 2 小時以上，我想注重健康的公公他是

真的很高興媳婦終於想減肥了。如果天候不佳我有去過幾次健身房走跑步機，但

因為真的很無聊，所以即使下著雨，我還是寧願拿起雨傘出門去走走，雨天走路

感覺上也別有一番風情。 

關於走路我有幾個心得，第一，就是早上起床時就想好今天要用哪個時間

走?走去那兒?要做甚麼?跟上下班時間要如何結合?想好之後，就會期待等著實

行，才不會因為下班累了就懶得想，例如：今天要去家樂福買洗衣精，下班後就

先騎車回家換衣服，拿好購物袋，就直接出門去買，來回約一小時。第二，就是

每天約走一小時就可以了，跟日常生活結合的話，我發現這一小時很好找出來

喔！第三，吃完晚餐後出門走走的效果最好，尤其是有聚餐的時候，我都會用從

餐廳走回家、提早下公車……等，想辦法走個 30 分鐘以上。第四，走的時候步

伐大一點、快一點、抬頭挺胸縮小腹屁股夾緊(這句話有氧老師常說呢!)，可以調

整不良姿勢。總之，習慣走路之後，我發現住家附近也有許多令人驚奇的小角落

等待大家去發掘喔！ 

飲食部分，則是因為與家人同住以及上班有供餐，所以三餐大都不是自己

可以決定的，但好處是我的每一餐都會有蔬菜、飯和肉，所以我重點放在「修改

份量、順序和速度」。「份量」由一碗飯改成半碗，半碗肉類改成一片肉，蔬菜

量大大增加，以增進飽足感減少熱量攝取，而中餐的飯改成減重班提供的代餐－

舒沛；一周會有兩次早餐不吃肉，改成吃代餐－活酪，對我而言，早餐吃活酪對

一天的腸胃蠕動和排便幫助很大。「順序」是先喝湯、吃菜再吃肉和飯，把自己

最愛吃但又不適合在減重吃太多的食物，留在最後已經快吃飽時吃，這樣就不容

易吃超過，也比較容易克制。「速度」就是細嚼慢嚥，慢慢體會已經飽的感覺感

覺到飽了，就不吃了，我有發覺到真的能感受到飽了，即使美食當前，口腹之慾

也會下降很多，在聚餐時，我可以面對美食不流口水，因為我真的吃飽了。而這

些飲食小細節都會在營養課中不斷被重複提醒，就等我們將它們自然的融入生活

中。 

藉著這次的心得，我回顧了這四個月，我真的改變很多喔！我有了運動的

習慣，下班後跟假日時，我會出門走走，不會一直賴在電視電腦前；我也有好的

飲食習慣，即使前一天去吃薑母鴨，我隔天體重不會增加還會減少 0.2 公斤喔!

因為我藉著吃薑母鴨吃了很多的蔬菜(薑母鴨湯煮出來的青菜、香菇、玉米筍別

有一番滋味呢!)，我喝一碗湯、也只吃 1-2 塊鴨肉、醬料也只用醬油加辣椒，一



樣可以吃得開開心心又健康；更棒的是因為運動加上健康的飲食，我減下來的外

型看起來像 5X 公斤，因為我減了 10 公斤但體脂肪減了 12.1%脂肪減了 11.6 公斤

(真的是減「肥」)，所以整個身形變好了。而且，我很有信心，假以時日，我一

定可以減到我理想 BMI=20-22 的體重，並且可以一直維持下去，因為飲食與運動

已經融入我的生活中了，也希望大家可以跟我一起來健康減重。 
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