
38 中華民國贋復牙科學會 會訊

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會

同意不得轉載
、重製或引用

。版權所有！
所有圖資、文

章等未經本會
同意不得轉載

、重製或引用
。版權所有！

所有圖資、文
章等未經本會

同意不得轉載
、重製或引用

。版

權所有！所有
圖資、文章等

未經本會同意
不得轉載、重

製或引用。版
權所有！所有

圖資、文章等
未經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所有
圖資、文章等

未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖資、
文章等未經本

會同意不得轉
載、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖資、
文章等未經本

會同意不得轉
載、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖資、
文章等未經本

會同意不得轉
載、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不

得轉載、重製
或引用。版權

所有！所有圖
資、文章等未

經本會同意不
得轉載、重製

或引用。版權
所有！所有圖

資、文章等未
經本會同意不

得轉載、重製
或引用。版權

所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會

同意不得轉載
、重製或引用

。版權所有！
所有圖資、文

章等未經本會
同意不得轉載

、重製或引用
。版權所有！

所有圖資、文
章等未經本會

同意不得轉載
、重製或引用

。版

權所有！所有
圖資、文章等

未經本會同意
不得轉載、重

製或引用。版
權所有！所有

圖資、文章等
未經本會同意

不得轉載、重
製或引用。版

權所有！所有
圖資、文章等

未經

本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引

38本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引

38 中華民國本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引

中華民國贋本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引

贋復牙科學會 會訊本會同意不得
轉載、重製或

引用。版權所
有！所有圖資

、文章等未經
本會同意不得

轉載、重製或
引用。版權所

有！所有圖資
、文章等未經

本會同意不得
轉載、重製或

引

復牙科學會 會訊

用。版權所有
！所有圖資、

文章等未經本
會同意不得轉

載、重製或引
用。版權所有

！所有圖資、
文章等未經本

會同意不得轉
載、重製或引

用。版權所有
！所有圖資、

文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製或引用。
版權所有！所

有圖資、文章
等未經本會同

意不得轉載、
重製或引用。

版權所有！所
有圖資、文章

等未經本會同
意不得轉載、

重製

牙醫師之生命中不可承受之“重” 
– 想瘦一輩子，享受一輩子

健康專欄

作者：張琬婷 醫師
◆ 中山醫學大學牙醫學系
◆ 嘉義基督教醫院贋復科主治醫師
◆ 中華民國贋復牙科學會專科醫師

牙科工作高壓且高工時，住院醫師要面對專科訓

練的種種挑戰，主治醫師須兼顧看診、教學與

行政，診所醫師時常必須面對各式奇特病人，大家都

壓力山大，看到各種美食訂購，珍奶、雞排、豪華便

當，相信只有少數的人能夠抵抗誘惑，您是否在下班

後，總是想慰勞自己一下，小酌一杯配點小菜，或是

三五好友享用美饌，久而久之，看到學生時期的照

片，應該不少人都會覺得，咦？我看起來怎麼變那麼

多？筆者身為受訓時期體重迅速增加的苦主一員，多

年來尋尋覓覓嘗試各種方式恢復身材，雖成效緩慢，

仍想藉此機會整理分享體重控制之基本資料，供各位

贋復先進與夥伴做參考。

認識肥胖
肥胖是一種慢性疾病，容易提高罹患糖尿病、代

謝症候群、高血壓、心血管疾病、膝關節炎、痛風及

血脂異常等風險，國人十大死因中，多項疾病與肥胖

習習相關；肥胖者也可能在睡眠時壓迫呼吸道，引發

睡眠呼吸中止症，造成睡眠品質不佳，白天精神不濟

影響工作效率與品質。造成肥胖的原因通常是攝取過

多熱量，消耗太少，導致熱量以脂肪的形式堆積。台

灣美食隨處可得，屬於致胖環境，國人肥胖盛行率逐

年提高，2013至2016年國民營養健康狀況變遷調查顯

示，國內成人過重及肥胖盛行率為45.4%，其中男性

為53.4%，女性為38.3%，台灣每年因肥胖引起所付出

的醫療費用也相當可觀，不可不謹慎面對。

評估肥胖的指標常以身體質量指數（body mass 

index，BMI）或是腰圍作為依據（表一）： 

另外也需注意體脂肪的數值，脂肪有其存在的

必要性，不過過量時，就算BMI正常但體脂肪過高，

也是屬於肥胖的一種。體脂肪率為體脂肪重量佔體

重的百分比，男性正常值約為15~25%，女生約為

20~30%，但體脂肪測量上較容易有誤差，且其數值

隨許多因素改變，若不是追求非常嚴格的體重管理，

仍可以BMI作為一般的參考準則。 
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健
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專
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研究證實，當肥胖者減少5%以上體重（如成人80

公斤，減少4公斤），就可以為健康帶來許多益處，

雖說肥胖需要避免，但一味追求體重計的數字，並不

一定代表健康，若BMI指數過低（小於18.5），恐出

現免疫力低下、骨質疏鬆等問題，故體重控制不完全

等於減肥，須考慮多項因素，才能瘦得健康。

熱量的攝取與消耗

熱量攝取量

天下沒有白吃的午餐！吃進去的熱量不能忽視，

沒有消耗的熱量最終都會轉換成身上的脂肪，健康飲

食的第一步是了解我們所吃食物的「熱量」及「份

量」，吃得少但熱量高，則和吃大量低卡路里食物所

產生的熱量相當，所以每天記錄攝取的卡路里是很重

要的，現在手機APP相當方便，有需多程式皆可用於

記錄每日的飲食，甚至可做到輸入食物名稱便可計算

卡路里，也能為餐點拍照方便觀察紀錄。

熱量消耗量

總熱量消耗 TDEE（ Total Daily Energy Expenditure）

= 基礎代謝＋運動/非運動消耗＋產熱消耗（表二）

各項比例組成跟個人運動量與活動量有關，運動

員與一般人間差異相當大，非運動性熱量消耗以及食

物熱效應較難改變，可藉由提高基礎代謝率和增加運

動性熱量消耗，以增加每日之能量消耗。

基礎代謝率 BMR

● 指人在清醒且靜止的狀態下，維持一整天最基本的

生理活動所需的能量，如呼吸、血液循環等，基礎

代謝率的高低與性別、年齡、體重、肌肉脂肪組成

等相關，男性高於女性，且20歲以後會隨著年齡

增長而逐漸下降。

● 計算方式：

 BMR（男性）

=13.7×體重（公斤）+5×身高（公分）– 6.8×年齡+ 66

 BMR（女性）

 =9.6×體重（公斤）+1.8×身高（公分）– 4.7×年齡+ 655

我們可以先算出自己的基礎代謝，並依平日活動

程度，根據表三推算每日總能量消耗，相信對牙醫師

的日常工作而言，若沒有固定運動習慣，只能算是輕

量活動者或是久坐工作者，舉例來說，一個160公分

60公斤，30歲且沒有運動習慣的女牙醫師，其基礎代

謝率約為1378大卡，每日總熱量消耗約為1650大卡，

只要每天吃超過此熱量，就很容易變胖，若想大吃美

食，則要想辦法增加每日總能量消耗，培養固定運動

習慣為較適合此醫師之方法，而不是再減少熱量的攝

取；而有規律運動者，若體重仍持續上升，則需進

一步檢視飲食內容，一般而言，每天少吃500大卡熱

量，或減少300大卡並多運動消耗200大卡，就可每週

減重約0.5公斤。
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聰明吃
● 每日記錄飲食之內容以及卡路里的攝取量

● 天天五蔬果，健康伴著我，蔬菜含豐富纖維，能改善便

秘、降低膽固醇等，如果能夠攝取多色蔬果更佳。

● 減少糖分的攝取，盡量避免精緻澱粉如蛋糕、麵包等食

物，可以抗性澱粉作為碳水化合物的攝取，抗性澱粉與

膳食纖維的代謝途徑類似，主要來源是種子、豆類、全穀

類、根莖類，像是糙米、香蕉、地瓜等，可用來代替白米

（以上圖片由嘉基蔡佳君醫師提供）

快樂動
牙醫師工作姿勢長彎腰低頭，運

動除了可增強體魄，也能訓練身體肌

群，使工作更不易疲累，一週累積

150分鐘中等強度運動，是無法達到

減重效果的，只能維持基本體能，要

減重或提升體能者，每週中等強度運

動時數須達到三百分鐘以上，並建議

加入至少二天的大肌肉群肌力運動，

一方面可增加肌肉量，並降低代謝症

候群罹病風險。

有效運動強度需滿足以下條件：

1. 運動過程心率要達到中低強度運動心率

 最大心率 ＝ 220 - 年齡

 中低強度運動心率 =（220-年齡）× 60% ~（220-年齡）× 80%

2. 運動要持續30分鐘以上

3. 大肌肉群的運動，如慢跑、游泳、健身操等。

現在健身房相當普及，若沒有空前往，在家裡也可以搭配網路

上的有氧運動示範，就能不出門也達到運動效果，如有能一起互相

督促的運動夥伴，更能提醒自己不要鬆懈而忽略運動。 

總結而言，體重控制就是吃與動之間的平衡控制，

「聰明吃，快樂動，天天量體重」這句衛福部的標語

看起來容易，做起來卻不簡單，建議可先審視自我目

前的狀況，針對不足處做努力，少動的人以規律運動

為目標，飲食習慣不佳者可嘗試紀錄每天的飲食並逐

步改善，若能有一起加油的同伴，可以彼此鼓勵，最

重要的是要保持愉快的心情，千萬不要以激烈的方式

如節食等控制體重，心情不好反而容易反彈復胖，在

此祝褔大家都能健健康康，朝自己的理想體態邁進！

飯，但要小心過量攝取會有脹氣、食慾不振等問題。

● 多喝白開水，若忍不住想喝飲料，也盡量以無糖飲料為

主。

● 自己帶便當乾淨衛生且營養均衡，若要外食也需注意食物

的種類，可根據蛋白質、蔬菜、澱粉的比例來做挑選，便

利商店的食物也都有清楚的營養標示可供參考。 

參考資料：衛生福利部網站資料




