「擺脫大肚腩～遠離代謝症候群」減重班活動成果評估  保健課林金蓮
壹、計畫緣起：

    近幾年來經濟繁榮，生活型態因科技產業及西方速食文化的影響而有所改變，導致國民身體活動量嚴重不足且飲食攝取失衡，造成肥胖。肥胖不只影響生命安全與健康（董靜茹，2004），因肥胖所導致的心血管，腦血管、糖尿、及高血脂等疾病叢生，對於健康更是無法察覺的隱形殺手。由94年金門地區十大死因中，惡性腫瘤、腦血管疾病、心臟疾病、事故傷害、糖尿病、高血壓性疾病、肺炎、慢性肝病及肝硬化、自殺、腎炎、腎徵候群及腎變性病中，與肥胖相關的疾病分別佔第一、二、三、五、六位（行政院衛生署，2005）。而肥胖為各種慢性疾病危險因子，皆與代謝症候群相關。又據衛生署統計顯示，代謝症候群所衍生之腦血管疾病、心臟病、糖尿病、高血壓等慢性疾病皆年居國人十大死因榜中，這些疾病雖然屬於慢性病且大多發生在老年族群，但近來發現罹患心血管疾病及高血脂疾病的年齡層有逐漸下降之趨勢。「1993-1996國民營養現況及國民健康狀況變遷調查」報告顯示飲食不均衡所引發的疾病，人數高達數百萬人次，並包括營養生化指標偏離正常值。聯合國世界衛生組織（WHO）統計更指出NCDs (非傳染性疾病)佔一半以上的死亡原因，而其死亡原因又與世界各國肥胖率逐年增加有關，因此宣告肥胖為二十一世紀重要的公共衛生與醫療問題。

    又依國民健康局頒訂修訂代謝症候群危險因子有五項，若包含3項或以上者可判定之。分別為： （1）腹部肥胖：(腰圍:男性≧90cm、女性≧80cm)。（2）高血壓：收縮血壓(SBP)≧130mmHg/舒張血壓(DBP)≧85mmHg。 （3）高血糖：空腹血糖值(FG)≧100mg/dl。 （4）高密度酯蛋白膽固醇(HDL-C)：男性<40mg/dl、女性<50mg/dl。（5）高三酸甘油酯(TG)≧150mg/dl。又由該局91年三高（高血壓、高血糖、高血脂）調查研究顯示：國人代謝症候群盛行率：15歲以上為14.99％（男16.9％，女13.8％），且隨年齡上升而有增加的趨勢。上述危險因子須依賴儀器協助，方獲得資訊。而腹部肥胖檢測工具是腰圍，不需花大錢即可取得，且由外觀可明顯得知是否肥胖，是最方便的一種自我撿測方式。

  為建立民眾有腰圍警戒值概念，及推廣代謝症候群防治觀念，建立定期量腰圍習慣，爰此，開辦「擺脫大肚腩～遠離代謝症候群」減重班活動，活動時間為期8週，每週2小時，課程安排有營養課程與有氧運動各一小時，招募學員資格男性腰圍超過90公分，女性80公分或體重超過標準體重10％，理想的減重減重方式，需依賴正確飲食控制及搭配運動，千萬不可聽信偏方或誇大不實的廣告宣導買藥減重，未減重反傷身。

貳、活動成效：

    計開班前原報名參加學員計40人，計男性13位，女性27位，整個活動結束參與課程計42人，原因為活動當中學員個人因素有退出及新學員加入，在評比個人成效時，將這些缺少數據剔除，謹併算整體成績。
    本次活動主要以腰圍減少為主，體重為輔，體脂肪率作參考，統計學員總腰圍減少達1,344公分，總體重計1,058

公斤，總體脂肪率減少476％，如附件表一

附件表一：全體學員在第1週與第8週總腰圍、總體重、及總體脂肪率的分佈
	總計

         項目
	總腰圍
	總體重
	總體脂肪率

	第1週
	2983.5公分
	2506.5公斤
	1175％

	第8週
	1639.5公分
	1447.4公斤
	699％

	總減少
	1344公分
	1058公斤
	476％


附表二：全體學員在第4週與第8週總腰圍、總體重、及總體脂肪率的分佈
	總計

         項目
	腰圍
	體重
	體脂肪率

	第4週
	2065公分
	1703.7公斤
	836％

	第8週
	1639.5公分
	1447.4公斤
	699％

	總減少
	425公分
	256.3公斤
	137％


附表三：個人成績：全程參加課程者方列入成績計算，有2人未量第8週腰圍，故未列入評比：
	體重減輕
	人數
	腰圍減少
	人數
	體脂肪率減少
	人數

	無變動
	3
	無變
	0
	1.0以下
	7

	1公斤
	4
	2公分內
	4
	2
	0

	2公斤
	4
	3公分
	1
	3
	6

	3公斤
	1
	4公分
	2
	4
	1

	4公斤
	1
	5公分
	2
	5
	0

	5公斤
	1
	6公分
	1
	6
	1

	6公斤
	2
	7公分
	3
	7
	3

	7公斤
	2
	8公分
	3
	8
	1

	8公斤
	0
	9公分
	0
	9
	0

	9公斤
	1
	10公分
	1
	10
	0

	總計人數
	19
	　
	17
	　
	19


   表三中體重項目評比計19人，其減重成績在五公斤以下者計14人，五公斤計1人，6公斤計2人，7公斤計2人，9公斤計1人。腰圍項目評比17人，其減少在2公分以下計4人，3公分計1人，4公分計2人，5公分計2人，6公分計1人，7公分計3人，8公分計3人，10公分計1人。體脂肪率項目項目評比計19人，減少2％以下計7人，3％計6人，4％計1人，6％計1人，7％計3人，8％計1人。
	附表四：全體全體學員第1週、第4週、第8週減重成果總表 

	學員編號
	第1週體重
	第4週體重
	第8週體重
	4週減少公斤數
	8週減少公斤數
	第1週腰圍
	第4週腰圍
	第8週腰圍
	4週減少公分數
	8週減少公分數
	第1週體脂肪率
	第4週體脂肪率
	第8週體脂肪率
	4週減少體脂肪率數
	8週減少體脂肪率數

	1
	90
	未
	89.2
	0
	0.8
	101
	未
	94
	0
	7
	28.5
	未
	25.5
	0
	3.0 

	2
	64
	未
	63
	0
	1
	80
	未
	73
	0
	7
	31.5
	未
	30
	0
	1.5 


	3
	79
	78.8
	77.8
	0.2
	1.2
	90
	87.0
	80
	3
	10
	31.0
	23.5
	22.5
	7.5
	8.5 

	4
	112
	缺
	缺
	0
	0
	118
	缺
	缺
	0
	0
	41.0
	缺
	缺
	0
	0.0 

	5
	101
	缺
	缺
	0
	0
	105
	缺
	缺
	0
	0
	33.0
	缺
	缺
	0
	0.0 

	6
	93
	缺
	缺
	0
	0
	97.5
	缺
	缺
	0
	0
	48.5
	缺
	缺
	0
	0.0 

	7
	81
	缺
	缺
	0
	0
	95
	缺
	缺
	0
	0
	52.0
	缺
	缺
	0
	0.0 

	8
	缺
	缺
	缺
	0
	0
	缺
	缺
	缺
	0
	0
	缺
	缺
	缺
	0
	0.0 

	9
	缺
	55.2
	缺
	0
	0
	缺
	77
	缺
	0
	0
	缺
	32.5
	缺
	0
	0.0 

	10
	82
	82.4
	缺
	-0.4
	0
	93
	91.0
	缺
	2
	0
	46.5
	45.0
	缺
	1.5
	0.0 

	11
	67
	63.4
	60.4
	3.6
	6.6
	84.5
	80.0
	76
	4.5
	8.5
	41.5
	37.0
	34.5
	4.5
	7.0 

	12
	79
	缺
	缺
	0
	0
	95
	缺
	缺
	0
	0
	26.0
	缺
	缺
	0
	0.0 

	13
	58
	58.0
	58.4
	0
	-0.4
	71
	68.5
	68.5
	2.5
	2.5
	28.0
	26.5
	27.5
	1.5
	0.5 

	14
	89
	90.0
	89.8
	-1
	-0.8
	99
	97.0
	97
	2
	2
	52.0
	49.0
	52.5
	3
	-0.5 

	15
	84
	82.2
	81.4
	1.8
	2.6
	99.5
	95.0
	98
	4.5
	1.5
	38.0
	38.5
	38.5
	-0.5
	-0.5 

	16
	68.5
	63.8
	61
	4.7
	7.5
	79
	76.0
	74
	3
	5
	40.5
	35.5
	33
	5
	7.5 

	17
	70
	68.2
	66.6
	1.8
	3.4
	91.5
	84.0
	84
	7.5
	7.5
	42.5
	41.5
	39.5
	1
	3.0 

	18
	106
	缺
	缺
	0
	0
	130
	缺
	缺
	0
	0
	42.0
	缺
	缺
	0
	0.0 

	19
	64
	64.0
	62.4
	0
	1.6
	86
	83.0
	80
	3
	6
	37.0
	37.0
	38
	0
	-1.0 

	20
	55
	53.8
	52.8
	1.2
	2.2
	78.5
	74.5
	73
	4
	5.5
	32.5
	31.5
	29.5
	1
	3.0 

	21
	49
	48.2
	46.8
	0.8
	2.2
	68.5
	62.5
	64
	6
	4.5
	25.5
	25.5
	24
	0
	1.5 

	22
	62
	61.4
	　
	0.6
	0
	81
	73.0
	缺
	8
	0
	缺
	30.5
	缺
	0
	0.0 

	23
	75
	缺
	68.8
	0
	6.2
	92
	缺
	84
	0
	8
	46.5
	缺
	43.5
	0
	3.0 

	24
	80
	缺
	缺
	0
	0
	97
	缺
	缺
	0
	0
	44.5
	缺
	缺
	0
	0.0 

	25
	64
	缺
	缺
	0
	0
	77.5
	缺
	缺
	0
	0
	32.5
	缺
	缺
	0
	0.0 

	26
	64
	62.2
	59.2
	1.8
	4.8
	75
	74.5
	71
	0.5
	4
	32.5
	27.5
	26.5
	5
	6.0 

	27
	61
	61.8
	缺
	-0.8
	0
	73
	74.5
	缺
	-1.5
	0
	34.0
	32.5
	缺
	1.5
	0.0 

	28
	77
	75.5
	缺
	1.5
	0
	98
	92.5
	缺
	5.5
	0
	　
	25.5
	缺
	0
	0.0 

	29
	缺
	缺
	缺
	0
	0
	缺
	缺
	缺
	0
	0
	缺
	缺
	缺
	0
	0.0 

	30
	89
	87.4
	86.8
	1.6
	2.2
	102.5
	101.0
	98
	1.5
	4.5
	51.0
	46.0
	47.5
	5
	3.5 

	31
	88
	85.0
	81
	3
	7
	88
	84.0
	85
	4
	3
	50.0
	47.0
	47
	3
	3.0 

	32
	85
	82.0
	79.6
	3
	5.4
	108
	105.0
	100
	3
	8
	29.5
	27.5
	25.5
	2
	4.0 

	33
	57
	55.4
	56
	1.6
	1
	78
	74.0
	76
	4
	2
	28.0
	26.5
	27
	1.5
	1.0 

	34
	76
	缺
	66.8
	0
	9.2
	83.5
	缺
	　
	0
	0
	38.5
	缺
	31.5
	0
	7.0 

	35
	69
	67.4
	缺
	1.6
	0
	80
	81.0
	缺
	-1
	0
	34.0
	32.0
	缺
	2
	0.0 

	36
	68
	67.6
	缺
	0.4
	0
	88
	86.0
	缺
	2
	0
	36.5
	36.0
	缺
	0.5
	0.0 

	37
	　
	73.4
	70
	0
	0
	　
	85.0
	82
	0
	0
	　
	24.5
	25
	0
	0.0 

	38
	　
	56.8
	缺
	0
	0
	　
	74.0
	缺
	0
	0
	　
	35.0
	缺
	0
	0.0 

	39
	　
	59.8
	缺
	0
	0
	　
	85.0
	缺
	0.0 
	0
	　
	22.5
	缺
	0
	0.0 

	40
	　
	　
	缺
	0
	0
	　
	　
	缺
	0
	0
	　
	　
	缺
	0
	0.0 

	41
	　
	　
	缺
	0
	0
	　
	　
	缺
	0
	0
	　
	　
	缺
	0
	0.0 

	42
	　
	　
	69.6
	0
	0
	　
	　
	82
	0
	0
	　
	　
	30.5
	0
	0.0 

	總計
	2507
	1704
	1447.4
	27
	63.7
	2984
	2065
	1640
	68
	96.5
	1175
	836
	699
	45
	61

	第4週與第8週減少總計
	　
	　
	256.3
	　
	　
	　
	　
	425.5
	　
	　
	　
	　
	137
	　
	　


由表四中發現，體重與腰圍、體脂肪率減少不成比例，有男性學員體重減輕者雖僅0.8公斤，但腰圍卻減少7公分，體脂肪率減少3.0％，有一男性學員體重減少1.2公斤，腰圍卻少10公分，體脂肪率減少高達10％，而本次活動減重前三名學員均為女性，減少7.5公斤、7公斤.6.6公斤，其腰圍分別減少5公分，3公分，8.5公分，體脂肪率減少7.5％，3.0％，7.0％。由上述可知，男性與女性脂肪分佈不同，減少腰圍與體脂肪率高卻相對體重減少，而女性學員減少體重雖多，但腰圍與體脂肪率相對下減少許多。

    檢討本次活動缺失為無法與檢驗室數據作佐證，及缺少課前後之飲食知識認知與運動之相關性問卷問題，爾後再辦理相關活動時，優先將上述資料併入以作為活動成效之依據。
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