
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.06.13 健康服務站講座成果 

◆健康服務站名稱：三和教會馬偕健康服務站 

◆時間：上午 11:00-12:00 

◆對象：社區民眾  

◆主題：享受.想瘦-談減重秘訣 

◆講師：馬偕醫院營養課 李維軒營養師 

◆參加人數：8 人(長者人數 4) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 8 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 0.0% 100.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 0.0% 100.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 0.0% 100.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 0.0% 100.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 0.0% 100.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 0.0% 100.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 

維持健康體重除了規律運動，更重要的是飲食熱量的攝取，如何吃得健

康又兼顧好身材，今日營養師就與各位分享減重秘訣其實很簡單：少吃醃

漬、沾醬及油炸食物，含糖飲料要避免、多喝開水，避免精緻加工類食物，

盡量攝取新鮮食材，飲食適量即可、避免選擇吃到飽餐飲。 

把握簡單飲食原則、增加運動頻率，相信都能健康過生活，輕鬆享受～

想瘦生活。 

 


