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摘 要

近二十年來肥胖的盛行率有日益增加的趨勢，在許多國家肥胖症已成為重要的公共健康問題。肥胖也是各類疾病的危險因

子，且與相當多的疾病與死亡率有關。能量的攝取與消耗的不平衡是導致肥胖的主要原因，因此限制熱量的飲食習慣與運

動，成為體重控制的重點。 本研究以60位體重超出理想體重20 %的民眾為受試對象，經八週減重課程後，比較減重前與

減重後其生化值、體位、血壓、體重及體脂肪率的變化。在生化值方面，以血糖、收縮壓及舒張壓呈現有顯著性的下降(P

＜0.05)，而尿酸、膽固醇、三酸甘油脂雖有下降，但不具統計上的差異。在體位及體重方面，體重、體脂肪率、腰圍、臀

圍均有顯著性的差異(P＜0.05)，平均體重減少4.8±2.5Kg，體脂肪降低3.3±3.6%，腰圍與臀圍分別縮小9.6±5.5cm、5.4

±3.8cm。同時追蹤二年後有參與團體減重課程及無參與任何相關資訊的兩組學員，分別比較減重前、減重後及二年後的

生化值及體位、體重的情形，並探討體重復胖率的問題。在生化值方面，二年後的追蹤，兩組雖都未達顯著差異，但其值

均在合理範圍。在體位方面有參與組的腰圍、臀圍、腰臀比及收縮壓等均顯著低於無參與組，(P＜0.05)，舒張壓則未達統

計上的差異。在體脂肪率與身體質量指數的變化上，有參與組明顯低於無參與組(P＜0.05) 。惟獨體重上，只有參與組學員

的體重，在二年後具有顯著性的減少(P＜0.05) 。就復胖率而言，以有參與組的45 %低於無參與組的78 %，因此，如有持

續參與減重相關的衛教課程，對於減低復胖率是有幫助的。
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