「2014健康一世  看見雲林幸福長壽」健康體重管理活動辦法
一、前言：

「肥胖防治」是全球刻不容緩的健康課題，台灣亦不例外。在台灣，成人過重或肥胖比率達44.1％，兒童也每4個就有一個為體重過重或肥胖。國人十大死因中，有7項死因與肥胖有關，包括惡性腫瘤（例如：大腸癌、乳癌、子宮內膜癌）、心臟疾病、腦血管疾病、糖尿病、慢性下呼吸道疾病、慢性肝病及肝硬化、慢性腎臟病等，此外，肥胖還可導致退化性關節炎、代謝症候群、血脂異常、高血壓等。相關數據都顯示民眾生活習慣多缺乏運動、高脂不當飲食及肥胖的盛行率對民眾健康之影響成為重要且刻不容緩的健康議題，顯見本國肥胖問題之嚴重性。

世界衛生組織於2004年指出健康飲食與身體活動是預防慢性疾病的主要2項策略，強調預防肥胖唯有透過生活型態與行為的改變，尤其需從飲食控制、增加運動量及長期控制體重等多方面並行，才能有效改善；衛生署國民健康局為推動肥胖防治、帶動國人減少文明病威脅，在建國100年推動「健康100 臺灣動起來」，號召60萬人一起透過運動和正確飲食，以健康方式甩掉60萬公斤(600噸)的肥肉。

爲能持續推動防治工作達永續經營之理念，本(103)年度將持續透過健康體重管理活動，希冀持續提升本縣民眾對「健康體重管理」、「聰明吃 快樂動 天天量體重」、「腰圍警戒值」之知曉率，提倡動態生活及營造健康促進的生活環境，藉以帶動健康飲食及動態生活新風潮，增加民眾參與健康減重之意願，進而預防肥胖相關慢性疾病，促進整體縣民的健康及福祉，營造「幸福雲林」。
二、目的：
1.培養縣民養成正確飲食習慣與態度，提倡動態生活的氛圍
2.營造有益健康生活的生活環境。

3.鼓勵過重及肥胖縣民自我體認減重對身體健康的重要。
4.教導過重及肥胖縣民以「聰明吃、快樂動  天天量體重」方式來進行正確健康減肥。
三、「2014健康一世  看見雲林幸福長壽」健康體重管理活動參加資格：
參與體重控制活動的民眾必須符合下列條件：

(一)在臺設籍、居住、工作、就學的民眾。

(二)年齡6歲至64歲。

(三)年齡6-17歲兒童及青少年，依衛生福利部標準為體重過重或肥胖者。

(四)年齡18-64歲BMI大於等於20kg/m2者。

(五)孕婦不予納入。

(六)以健康飲食及運動方式健康減重。

(七)經醫師診斷不適參加體重控制者，不得參加。

四、活動報名方式:
於103年9月30日前經各鄉鎮市衛生所或報名地點人員檢測記錄體重及腰圍至少2次以上(其間隔需達1個月)，由各鄉鎮市衛生所或報名地點人員將減重資料成功上傳至衛生福利部國民健康署資料庫者即可(報名表如附件1，各鄉鎮市衛生所聯繫電話如附件2)。
五、獎項:
  （一）個人獎
        健康減重優良獎(體重減少5公斤以上):每鄉鎮市各2名、共抽出40名

   —凡在本縣各鄉鎮市衛生所(共20所)報名參加本活動健康減重優良者 

     (體重減少5公斤以上)，年底可參加該鄉鎮市衛生所自行辦理抽出2
     名獎勵，每名各得價值500元等值獎品或禮卷。
（二）團體獎(凡十人以上即可報名)： 
   健康減重甩油團體獎(體重減少100公斤以上)共抽出3名
        —各得價值5,000元等值獎品或禮卷。
   —另針對體重減少達500公斤以上之超級健康減重團體將不限名額頒
     發獎狀乙份以資鼓勵。
附件1：

「2014健康一世  看見雲林幸福長壽」健康體重管理活動報名表【簡易版】
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附件2：103年健康體重管理活動-衛生所聯繫電話
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單位

電話

雲林縣

斗六市衛生所

05-5322226

雲林縣

斗南鎮衛生所

05-5973329

雲林縣

虎尾鎮衛生所

05-6322211

雲林縣

西螺鎮衛生所

05-5873140

雲林縣

土庫鎮衛生所

05-6622638

雲林縣

北港鎮衛生所

05-7832103

雲林縣

古坑鄉衛生所

05-5825234

雲林縣

大埤鄉衛生所

05-5912214

雲林縣

莿桐鄉衛生所

05-5842575

雲林縣

林內鄉衛生所

05-5892273

雲林縣

二崙鄉衛生所

05-5981004

雲林縣

崙背鄉衛生所

05-6962009

雲林縣

麥寮鄉衛生所

05-6932268

雲林縣

東勢鄉衛生所

05-6991190

雲林縣

褒忠鄉衛生所

05-6972004

雲林縣

台西鄉衛生所

05-6982148

雲林縣

元長鄉衛生所

05-7882004

雲林縣

四湖鄉衛生所

05-7872096

雲林縣

口湖鄉衛生所

05-7892004

雲林縣

水林鄉衛生所

05-7852612


附件3：體重管理相關資訊

過重或肥胖：

1. 成人腰圍：男性超過35.5吋(90公分)，女性超過31.5吋(80公分)
2. 成人BMI（如下表）

3. 18歲以下：兒童及青少年生長身體質量指數建議值請參閱衛生福利部國民健

          康署肥胖防治網站

BMI標準    BMI（身體質量指數）= 體重（公斤）÷身高2 （公尺）

	18歲（含）以上成人

BMI範圍值
	體重是否正常

	BMI＜18.5
	體重過輕

	18.5≦BMI<24
	健康體重

	24 ≦BMI<27
	體重過重

	BMI≧27 kg/m2
	肥胖


每日活動量

	每天活動量
	體重正常者所需熱量
	體重過重或肥胖者

所需熱量

	輕度工作
	30大卡×目前體重（公斤）
	20~25大卡×目前體重（公斤）

	中度工作
	35大卡×目前體重（公斤）
	30大卡×目前體重（公斤）

	重度工作
	40大卡×目前體重（公斤）
	35大卡×目前體重（公斤）


活動量分級

	每天活動量
	活動種類

	輕度工作
	大部分從事靜態或坐著的工作。

例如：家庭主婦、坐辦公室的上班族、售貨員

	中度工作
	從事機械操作、接待或家事等站立活動較多的工作。

例如：褓母、護士、服務生

	重度工作
	從事農耕、漁業、建築等約1小時的重度使用體力之工作。

例如：運動員、搬家工人


健康減重七字訣「少吃多動有恆心」
「少吃」：掌握「少肥肉」、「少油炸」、「少醬料」、「少油湯」和「多蔬果」
         等四少一多原則，相信飲食控制也可以變得很簡單。
「多動」：每天規律運動至少30分鐘盡量維持動態生活，沒有機會固定運動者，可每次運動10-15分鐘，每日累積至少30分鐘以上也很好，試著將運動融入生活中，利用手邊容易取得的物品當作運動器材，例如寶特瓶加入水或沙子當做啞鈴做肌力運動或找個有高低處進行階梯運動等，讓運動變得簡單、有趣又垂手可得，不用出門也能累積身體活動量喔！
「有恆心」：減重最怕半途而廢，若是三天捕魚兩天曬網，反而會造成溜溜球效應，越減越重。所以除了少吃多動外，若能每天測量體重，時時提醒自己保持健康的體重，也能有效達減重效果喔！
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		101年健康體重管理活動-衛生所承辦窗口調查

		縣市別		機關/通路		單位		聯絡人		電話		分機		E-mail		備註

		雲林縣		衛生局		保健科		歐玉珍		05-5373488		352		yls288@ylshb.gov.tw

		雲林縣		斗六市衛生所		衛生所		張榮榮		05-5322226				ynf101@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		斗南鎮衛生所		衛生所		鄭如容		05-5973329				ynf601@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		虎尾鎮衛生所		衛生所		林梅芳		05-6322211				ynf301@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		西螺鎮衛生所		衛生所		許蓮妮		05-5873140				ynf401@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		土庫鎮衛生所		衛生所		廖美惠		05-6622638				ynf201@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		北港鎮衛生所		衛生所		許依雅		05-7832103				ynf501@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		古坑鄉衛生所		衛生所		沈曉郁		05-5825234				ynfk01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		大埤鄉衛生所		衛生所		吳莉莉		05-5912214				ynff01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		莿桐鄉衛生所		衛生所		謝文娟		05-5842575				ynfd01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		林內鄉衛生所		衛生所		戴珮琪		05-5896747				ynfb01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		二崙鄉衛生所		衛生所		呂季家		05-5981004				ynf701@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		崙背鄉衛生所		衛生所		張晏菱		05-6962009				ynfi01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		麥寮鄉衛生所		衛生所		林家俞		05-6932268				ynfe01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		東勢鄉衛生所		衛生所		郭秋茹		05-6991190				ynfa01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		褒忠鄉衛生所		衛生所		王寶喻		05-6972004				ynfc01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		台西鄉衛生所		衛生所		丁金枝		05-6982148				ynfh01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		元長鄉衛生所		衛生所		郭季蕙		05-7882004				ynfj01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		四湖鄉衛生所		衛生所		郭龍珠		05-7872096				ynf801@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		口湖鄉衛生所		衛生所		魏秋霞		05-7892004				ynfg01@ms1.gsn.gov.tw

		雲林縣		水林鄉衛生所		衛生所		林桂如		05-7852612				ynf901@ms1.gsn.gov.tw



ynfg01@ms1.gsn.gov.tw
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		縣市別		單位		電話

		雲林縣		斗六市衛生所		05-5322226

		雲林縣		斗南鎮衛生所		05-5973329

		雲林縣		虎尾鎮衛生所		05-6322211

		雲林縣		西螺鎮衛生所		05-5873140

		雲林縣		土庫鎮衛生所		05-6622638

		雲林縣		北港鎮衛生所		05-7832103

		雲林縣		古坑鄉衛生所		05-5825234

		雲林縣		大埤鄉衛生所		05-5912214

		雲林縣		莿桐鄉衛生所		05-5842575

		雲林縣		林內鄉衛生所		05-5892273

		雲林縣		二崙鄉衛生所		05-5981004

		雲林縣		崙背鄉衛生所		05-6962009

		雲林縣		麥寮鄉衛生所		05-6932268

		雲林縣		東勢鄉衛生所		05-6991190

		雲林縣		褒忠鄉衛生所		05-6972004

		雲林縣		台西鄉衛生所		05-6982148

		雲林縣		元長鄉衛生所		05-7882004

		雲林縣		四湖鄉衛生所		05-7872096

		雲林縣		口湖鄉衛生所		05-7892004

		雲林縣		水林鄉衛生所		05-7852612





Sheet2

		





Sheet3

		






