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學習坊 之

肥胖對身體的不良影響

遠離糖尿歌
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這是什麼?

睇真啲睇真啲睇真啲睇真啲!

這是什麼?

這是什麼? 這是什麼?
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這是什麼? 這是什麼?

這是什麼? 學童肥胖知多少?

5    4     3    2    1  
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香港肥胖/超重的情況

現時過重的港人達四成四成四成四成多
患有
高膽固醇高膽固醇高膽固醇高膽固醇
高血壓高血壓高血壓高血壓
糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病

肥胖對身體有什麼壞處?

肥胖對身體的不良影響

1. 誘發其他疾病，危害身體健康，如：

糖尿病

心臟病

高血壓

高血脂

睡眠窒息症

骨關節炎

某些癌症（如大腸癌、乳癌、子宮癌）等

肥胖與糖尿病的關係
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胰臟

肥胖會引致糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病
糖尿病的糖尿病的糖尿病的糖尿病的
慢性併發症慢性併發症慢性併發症慢性併發症

肥胖對身體的不良影響

日常生活受到影響

行動不便

衣著不便

乘坐交通不便

肥胖對身體的不良影響

造成很大的心理壓力，使精神、情緒到影響

容易發脾氣

容易失眠

不開心

自卑
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如何處理肥胖帶來的問題 如何處理肥胖帶來的問題

不正確方法

XX

X X
如何處理肥胖帶來的問題

正確方法

√√
減壓

定期檢查

√
減肥

如何使減肥成功減肥成功減肥成功減肥成功
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如何使減肥成功減肥成功減肥成功減肥成功

1.決心決心決心決心做運動做運動做運動做運動

估運動
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估運動 估運動

估運動 估運動
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估運動 估運動

做動作做動作做動作做動作

如何使減肥成功減肥成功減肥成功減肥成功

切勿暴飲暴食

2. 決心決心決心決心戒掉不良飲食習慣戒掉不良飲食習慣戒掉不良飲食習慣戒掉不良飲食習慣

避免高脂飲食
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如何使減肥成功

3. 建立健康的生活模式 -記住4 有

有均衡飲食 有恆常運動

有足夠休息 有開朗心情

總結總結總結總結

減肥成功減肥成功減肥成功減肥成功
達致健康生活模式達致健康生活模式達致健康生活模式達致健康生活模式
有什麼好處有什麼好處有什麼好處有什麼好處?

達致健康生活模式達致健康生活模式達致健康生活模式達致健康生活模式
減肥成功有什麼好處減肥成功有什麼好處減肥成功有什麼好處減肥成功有什麼好處

遠離糖尿

心情開朗

增強自信心

身材標準

減少生活不便

身體健康

減少疾病

遠離糖尿行動


