
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.04.10 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：顏若芳市議員服務處馬偕健康服務站 

◆時間：下午 14:30-15:30 

◆對象：大同區社區民眾 

◆主題：體重管理健康飲食講座 

◆講師：馬偕醫院營養課 戢蕙欣營養師 

◆參加人數：21 人(長者人數 8 人) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 15 份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 26.7% 66.7% 0.0% 6.7% 0.0% 

場地安排 20.0% 46.7% 26.7% 6.7% 0.0% 

表達方式 40.0% 53.3% 6.7% 0.0% 0.0% 

課程內容 33.3% 66.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 46.7% 46.7% 6.7% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 33.3% 56.0% 8.0% 2.7% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 

何謂健康體位？身體質量指數(BMI) :(體重 kg)÷(身高 m)2，正常範圍：18.5≦BMI<24。

腰圍，男：>90cm(35.5 吋) 為肥胖；女：>80cm (32 吋)為肥胖，而正確量腰圍方式：兩

側骨盆上緣至肋骨下緣的中間點。體重正常不代表沒有肥胖！肥胖是身體內過多的脂肪堆

積！想要保持健康體位，必須多運動，並配合健康的飲食方式。除了要均勻飲食之外，改

變飲食行為：三餐定時定量、細嚼慢嚥、不吃宵夜、飢餓時選擇體積大、熱量低之食物，

改變進餐順序：湯→蔬菜→肉類和主食；外食餐廳的食物，應多選全穀根莖類，每餐至少

一份蔬菜，肉類以低脂為主，選用低油、低鹽、低醣、低熱量、高纖維食物。 

 


