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  陽明生物科學及醫學領域表現耀眼

  溫馨感人的教師節感恩活動
  賀陳紀雯副教授榮獲ESC「2015護理研究類」論文首獎

戰勝體脂肪，揪團一起來──「百人戰鬥營」活動開跑
  于敏玲【凝視】繪畫創作個展

戰勝體脂肪，揪團一起來──「百人戰鬥營」活動開跑

百人戰鬥營安排的有氧運動（圖／衛保組提供）

新學期開始，你想要戰勝體脂肪，讓自己更健康嗎？由學務處衛保組推出的「百人戰鬥營」活動，將

可以助你一臂之力喔！不管是曾參加或未參加過的舊雨新知，都歡迎揪團參加！

和一般人想像的不同，這個活動的目的，不只是幫大家減重而已，更重要的是對抗體脂肪以及增加肌

肉量。本校衛保組張秀金護理師表示，學期剛開始，同學們都會來量身高和體重，結果有些同學們看

起來瘦瘦的，但體脂率卻偏高；甚至有的人體重過輕或BMI值正常，可是體脂率卻也偏高，「我們發

現有這樣的問題，所以才推出這個活動。」

事實上，體脂率偏高的「泡芙族」是近年來年輕人普遍的現象。「由於飲食西化，運動偏少，加上蔬

果不足，也不太喝水──而是喝飲料，糖攝取量過高，所以普遍會有這樣的問題。」張秀金說，「體

脂率過高容易造成高血壓、心血管疾病和糖尿病等代謝症候群的疾病，最好從年輕時就開始注意。」

相對於需要減少體脂肪的「泡芙族」，需要增重的「紙片人」也是「百人戰鬥營」活動想要協助的對

象。張秀金指出，體重過輕者會比較容易疲倦，也不健康，「需要檢視過去的飲食習慣，看看吃不胖

的原因到底是什麼，是否有吸收問題或其他疾病，再給他們一些建議。」

怎樣知道自己是否體脂率偏高呢？在衛保組有一個很「酷」的機器──身體組成分析儀，只要你站上

機器，雙手握住手把，兩分鐘後，它就會把你的體脂肪量與脂肪比率，還有水份、骨骼肌重、內臟脂

肪面積，甚至肌肉平衡、身體水腫指數、健康評分等，通通告訴你。本學期，每個人都有兩次免費檢

測身體組成的機會喔！檢測開放時間是每週二到週五下午2 ~5時，地點就在咖博館二樓的衛保組。
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衛保組的身高體重計，平時都可使用 可以測出體脂率的身體組成分析儀

怎樣才算是體脂率偏高呢？不同的年齡和性別，標準略有不同，請參考「國人體脂率標準」表。

舉辦多年的百人戰鬥營，每屆都有近百人參加（圖／衛保組提供）

張秀金護理師表示，百人戰鬥營舉辦多年來，歷屆成效都不錯，大部分人都可以至少減掉約一公斤的

脂肪，上學期甚至有人減了九公斤；也有的人連續幾年都參加，雖然每次減得不很明顯，但幾年累積

下來也減了五、六公斤，恢復到理想體態，「所以，前幾個學期參加的人，如果還沒有達到理想目

標，也不要氣餒，這個學期可以繼續努力。」

戰勝體脂肪，最重要的祕訣是要有夠強的動機，「你的動機夠強，才會願意去做飲食的配合，改變飲

食行為。」張秀金強調。參加百人戰鬥營，就是給自己一份督促的力量；而揪團一起參加，也會讓自

己更有動力喔！

此外，衛保組也希望，藉著這項活動讓大家養成健康飲食的觀念，也就是要多喝白開水、天天五蔬

果，「國人的蔬果攝取量普遍不足，五蔬果（三份蔬菜加兩份水果）其實是最基本的，如果要抗癌，

女性要七份（四份蔬菜加三份水果），男性要九份（五份蔬菜加四份水果）。一份約等於一碗或一小

碟的量。」張秀金表示。

這學期的百人戰鬥營活動，從10月到12月每個星期四，還安排了一小時的有氧運動課程，希望幫大

家培養持續運動的習慣，因為除了配合飲食去做調整，平日的運動量也要增加，而且持之以恆，才能

維持減重的效果。而針對運動與飲食的搭配，這學期的飲食講座，也會請營養師來教大家：運動前和

運動後要怎麼吃，可以讓肌肉量不會流失。



食物一份約等於一小碟的量

想參加「百人戰鬥營～戰勝體脂肪&健康增重」活動嗎？

請在10月2日前，至衛保組網頁填寫報名表，並完成「身

體組成前測」與線上填寫問卷。其他活動內容詳見下面海

報。

本學期「百人戰鬥營」活動內容
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