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一、 我的健康資料 

 腰圍：     公分 

（正常:男性≦ 90 公分、女性≦ 80 公分） 

 身高：      公分  體重：     公斤 

 身體質量指數（BMI）：      （公斤 / 公尺2） 

               □過輕  □正常  □過重  □肥胖 

 理想體重範圍：    公斤至      公斤 

 病史: 經醫師診斷，除了精神疾病外，我 

       □沒有內外科疾病 

       □有--□高血壓   □糖尿病 □高血脂 □心臟病 

             □痛風     □脂肪肝 □其他 :          

 生活習慣-抽菸: □有  □無 

 運動習慣: 每週運動3次，每次30分鐘以上 □有  □無 

 飲食習慣: 吃零食: □有 □無     

          吃宵夜: □有 □無 

             喝含糖飲料: □有 □無 
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二、 什麼是肥胖？ 

肥胖是指身體累積脂肪過多，多到已經危害身體 

健康的地步。 
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三、 我有沒有體重過重或肥胖的問題？ 

     一般來說，我們可以用身體質量指數(body mass 

index，BMI) 或腰圍，來評估是否體重過重或肥胖。 

 

身體質量指數( BMI)= 

一般成人健康體位標準如下表 

體位定義 身體質量指數 BMI 

(公斤／公尺 2 ) 

  腰 圍 

過輕 BMI < 18.5  

正常 18.5 ≤ BMI <24  

過重 24 ≤ BMI <27  

男性≧90 公分 

女性≧80 公分 

 

 

肥胖 

輕度  27 ≤ BMI < 30 

中度  30 ≤ BMI < 35 

重度  BMI≧ 35 

 

  

 

 

 

體重 (公斤) 

身高 2 (公尺)2
 

BMI 計算器 
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四、 過重或肥胖有對身體會有什影響呢？ 

過重或肥胖會增加糖尿病、心血管疾病、代謝

症候群、憂鬱症、關節炎等疾病的發生。 

 糖尿病:  

肥胖的人若是脂肪過度堆積在胰臟及肌肉，會造成

胰島素分泌異常，而且發生糖尿病的機會比一般人

高出 6-12 倍。 

 心血管疾病: 

肥胖的人發生心臟血管疾病的機會比一般人高出

1.5 倍。因為心臟血管疾病造成死亡的危險性也比

較高，所以特別要注意肥胖所帶來的危害。 

 代謝症候群: 

肥胖的人發生代謝症候群的機會比一般人高出 4-10

倍。代謝症候群與心血管疾病、糖尿病及腦血管疾

病等疾病有關。 
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 憂鬱症:  

肥胖的人發生憂鬱症的機會比一般人高出 1-2 倍。  

 退化性關節炎:  

肥胖不僅會增加退化性關節炎的發生率，也會加

速關節的退化。有退化性關節炎問題的人，常常

會因為活動過程有疼痛不適的情況，導致活動力

下降、體重增加、肌力衰退等。 

 

 

憂鬱症 

心血管疾病 

脂肪肝 

退化性關節炎 

腦血管疾病 

糖尿病 
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五、 減重對健康有那些好處呢? 

    國民健康署指出體重過重或肥胖的人，如果可以

減少 10%的體重，就可以降低壞的膽固醇，增加好

的膽固醇；收縮壓及舒張壓也可以降低 10mmHg；

此外也可降低腦血管疾病、糖尿病、心臟血管疾

病、關節炎、脂肪肝等疾病的發生率，因此建議維

持健康體重，就可遠離慢性病的威脅並能增進健康

體能。 
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下定決心 

保持耐心 

維持恆心 

十分用心 

六、 我的減重目標 

我          為了身體健康， 

我希望在    年     月    日      

減重：       公斤 

BMI 維持在         之間， 

我相信只要身體力行健康飲食及規律運動， 

有信心、決心、耐心與恆心培養健康生活型態， 

我一定會成功。 

 

我一定會                         來減重 

 

 

 

 

 

約定人：                家  屬:                  

 

全責護理師：                   
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七、 飲食建議篇 

 飲食建議 

依據國民健康署每日飲食指南建議設定個人攝取熱

量的需求。 

 男性約1500-1800大卡/天 

 女性約1200-1500大卡/天 
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 減重飲食建議 

 減重飲食最重要的目標是減少高熱量、高油脂 

(油炸類)、含糖飲料及食物熱量的攝取。 

 控制體重的時候，每日攝取熱量不可低於1200大  

卡。 

 一般來說，每週減輕0.5公斤為原則，每天減少攝

取500大卡熱量，可以從減少攝食200~300大卡熱

量及增加體能活動多消耗 200~300大卡，就可以

每週減重約0.5公斤。 

 

 

 

  
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 依據食物不同的熱量及營養成分，將食物分成

紅黃綠三類，顏色越紅，熱量及糖類越高。 

 

 您可以使用國民健康署的攝取熱量計算機來 

計算每天所需的熱量。 
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 減重飲食小撇步 

 小撇步1~吃魚比吃肉好 

  一星期吃 1-2 次的魚肉，一個月吃 1-2 次的白肉。  

  盡量吃體型較小的魚類和海鮮(蝦類、蚌類等)。 

 

 小撇步 2~覺得吃不飽怎麼辦？ 

  您可以吃豆腐、蒟蒻這一類會增加飽足感的食物， 

  少量多餐，幫助增加飽足感。 
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 小撇步 3~選擇好的蛋白質食物！ 

  建議以魚貝類、肉類、豆腐、蛋等蛋白質為主的 

  料理，增加蛋白質的攝取量。 

 
 

 小撇步 4~多吃低碳蔬菜、多喝水！ 

 建議大家多吃低碳蔬菜，包含蘆筍、菇類、羽衣甘

藍、白蘿蔔、青花菜、白花椰菜、芹菜、竹筍、甜

椒等。另外建議每天補充 2000 cc 的水分。 

 

     

 

2000 cc 
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 小撇步 5~ 減糖少負擔！ 

 盡量避免將含有大量砂糖的甜點及飲料當作宵夜， 

 如果晚上想吃，可以挑選水煮蛋、堅果等低碳的食 

 材。 

  

 
 

 小撇步 6~限定時間內飲食 

在設定的時間範圍內進食，例如從早上八點到晚上 

八點這一段時間內進食。 

 

   
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 小撇步 7~改變吃飯順序 

 

 

※ 小撇步 8~培養正念飲食技巧 

 挑選健康的食材  

 餓了才吃 

 小份量 

 一次小口 

 慢慢吃 

 細嚼慢嚥 

 專心進食 

 感恩與惜福 
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※ 小撇步 9~食物熱量與運動消耗熱量 
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八、 運動建議篇  

國民健康署建議健康成人的有氧運動項目及強度 

該應選擇自己喜歡的一種運動，而且是以健走、騎車、

游泳、水中走路、有氧舞蹈等大肌群的運動為主要運

動，每次10分鐘以上，要做到有點累或有點喘的程度，

一週累計 150 分鐘即可。 
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 有效的運動 

1. 每天都要運動，至少達到 30 分鐘。 

2. 沒有空閒時間運動的人，如果能夠利用短且零碎的

時間運動，還是可以得到運動帶來的好處。例如：

提早下車，以步行方式取代乘車到目的地，儘量爬

樓梯，讓每天累積運動時間至少 30 分鐘。 

 

3. 每週至少 5 天從事有氧運動，每次持續至少 30 分   

鐘，運動強度達到會喘，且可說話的程度為主。 

運動前後再搭配 5~10 分鐘的伸展運動。 
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 有氧運動注意事項 

1. 請穿適當的鞋襪運動。 

2. 不要在飯前或飯後一小時內運動。 

3. 從事有氧運動必須要有事前的暖身和結束後的拉

筋伸展各約 10 分鐘。 

4. 運動中若感不適，請停止運動。 

5. 盡量在服藥前運動，避免想睡覺或是步態不穩

而發生跌倒。 

6. 有心臟病或高血壓、骨頭或關節的問題（如膝

蓋、腳踝、肩膀或其它部位），且可能因為更

多的身體活動而使情況惡化，請到門診讓專業

醫師為你量身打造個人化的運動處方。 

7. 在溫度氣候異常(過高、寒流)或下雨時，不宜從

事戶外活動。 

 

 
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8. 如果你已經有很長的時間沒有運動習慣，建議前 2

週以隔天的方式運動，每次運動從 15 分鐘開始，

這可將肌肉痠痛與疲勞降到最低。 

9. 如果你的 BMI > 35 以上，建議先從沒有負重的運

動開始，如騎自行車、水中活動(如水中行走與游

泳)等。 

10. 在運動前、中、後，都要記得補充足夠的水分。 
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 超慢跑不累不喘又燃脂  

 運動新手、長者最適合 

超慢跑是一種強度低、速度慢、步幅小的慢跑，

讓跑者能跑更長時間，比較不容易感到疲累，且更能

達到燃燒脂肪、改善心肺功能的效果。 

 慢跑前請記得要先做伸展運動，包括左右低頭、

轉頭，再做胸肌伸展，左手臂打直、手掌貼於牆上，

身體向右旋轉，感覺左側胸有緊繃感，停留 10 到 15

秒，換邊再做。 

超慢跑 4 訣竅 

1. 腳掌先著地，後腳跟再落地。 

2. 膝蓋保持微彎，增加膝蓋緩衝力。 

3. 步伐小步頻快腳步放輕。 

4. 每秒約跑 3 步，可按照自己的節奏或使用節拍器， 

  一分鐘 180 步，若身體狀況感到不舒服，也可放慢 

  腳步慢慢來。 
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 核心肌群訓練 

 走路、爬山對於腿部的刺激並不大，無法取代肌

力訓練，增強肌力的方式有很多，例如到健身房、啞

鈴、彈力繩或徒手等，你可以漸進式的增加力氣及時

間，每週練習 3 次，持續 1 ∼ 2 個月左右，你會發覺

身體的線條開始變苗條，體重變輕及活力十足等變

化。 

運用寶特瓶核心肌群訓練 

  

 

            下肢核心肌群訓練 
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九、 暖心篇 

 

 當壓力造成肥胖，怎麼辦? 

1. 靜下心來，找出壓力的來源。  

2. 調適心情，找可以讓自己感到放鬆的方法，

如散步、伸展操、跳舞等。  

3. 規律飲食，避免暴飲暴食。  

4. 調整生活步調，檢視自己的生活習慣。  

5. 養成規律運動的好習慣。  

6. 與親友共同參與減重運動，並互相鼓勵。  

 

 若是減重一直瘦不下來，建議尋求醫療協 

 助，避免誤信偏方更傷身。 
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十、 每日記錄篇 

飲食記錄  
   三餐 

日期 
早餐 午餐 晚餐 備註 

1    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

2    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

3    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

4    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

5    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

6    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

7    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

8    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

9 

 
   

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

10 

 

 

 

 

  

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

 

請將所吃的食物名稱及量寫進來 
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三餐 

日期 早餐 午餐 晚餐 備註 

 11    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

12    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

13    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

14    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

15    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

16    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

17    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

18    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

19    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

20 

 

 

 

 

  

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 
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  三餐 

日期 
早餐 午餐 晚餐 備註 

/21    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

22    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

23    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

24    

沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

25    
沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

26    
沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

27    
沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

28    
沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

29    
沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

30    
沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

31    
沒有吃零食 

沒喝飲料 

沒吃宵夜 

 

 

補充  

事項  
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運動日記- （有做請打勾 v ） 
 項目  

日期  
運動項目 運動  

時間  

心情指數  

1-10 分  

 1 
早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

<30 分 

30-60 分 

60-90 分 

>90 分 

>120 分 

 

2 
早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

<30 分 

30-60 分 

60-90 分 

>90 分

>120 分 

 

3 
早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

<30 分 

30-60 分 

60-90 分 

>90 分

>120 分 

 

4 
早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

<30 分 

30-60 分 

60-90 分 

>90 分

>120 分 
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 項目  

日期  
運動項目 運動  

時間  

心情指數  

1-10 分  

 

 

5 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

6 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他    其他運動       

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

7 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

8 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 
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 項目  

 

日期  

運動項目 運動  

時間  

心情指數  

1-10 分  

 

9 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

   

  10 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

11 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

12 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 
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 項目  

 

日期  

運動項目 運動時間  心情指數  

1-10 分  

 

13 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

14 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

15 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

16 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 
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 項目  

 

日期  

運動項目 運動時間  心情指數  

1-10 分  

 

17 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

18 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

19 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

20 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 
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 項目  

 

日期  

運動項目  運動時間  心情指數  

1-10 分  

 

21 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

22 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

 

 

23 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

24 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 
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 項目  

日期  

運動項目 運動時間 心情指數  

1-10 分  

  

  25 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他    其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

26 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他    其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

27 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他    其他運動  

      

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

28 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 
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  項目  

日期  

 

運動項目 運動時間 
 

心情指數  

1-10 分  

 

29 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

30 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分 

60-90 分

>90 分

>120 分 

 

 

31 

早操   健走 慢跑 超慢跑  

爬樓梯 有氧舞蹈 騎腳踏車  

登山 做家事-拖地 掃地 園藝 

核心肌群訓練 

  水瓶運動  腹肌訓練 

  深蹲  其他     

其他運動       

 

<30 分 

30-60 分

60-90 分

>90 分

>120 分 
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十一、 健康體重諮詢服務 
 

 臺北榮總護理部健康 E 點通 
 

 均衡飲食 

 

  
 

 理想體重控制 
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 相關資訊網站 
 

 衛生福利部國民健康署肥胖防治網 

 
 

 臺北榮民總醫院營養諮詢門診 

 
 

 

 臺北榮民總醫院減重門診 
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大家一起來健康飲食與運動吧！ 

 

 

 

臺北榮總護理部關心您！ 
 

 

 

 

 

 


