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【健康促進懶人包—體重管理】 

維持健康體重的意義在於促進健康、預防疾病及延長壽

命，世界衛生組織(WHO)建議以身高與體重計算出的身體質量

指數(BMI)來界定體重高低，太瘦、過重或太胖皆有礙健康。 

另外，腰圍變粗反映出腹部及內臟脂肪過度堆積的象

徵，愈胖的人愈容易出現，尤其成年男性或停經後女性。 

研究顯示，過重、肥胖或腰圍過粗者，罹患三高(高血糖、

高血壓、高血脂)及代謝症候群等疾病的風險與死亡率比健康

體重、正常腰圍者要高。 

BMI ＝ 
體重(kg) 

身高(m)2 

 

過    輕：BMI<18.5 

健康體重：18.5≦BMI<24 

過    重：24≦BMI<27 

肥    胖：BMI≧27 

 

異常腰圍 
男生≧90 公分 

女生≧80 公分 
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【健康促進懶人包—規律運動】 
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規律運動，是減重、維持健康體重不可或缺的一環 

運 

動 

益 

處 

 

注意事項： 

一、 運動觀念、擬訂運動計畫、評估自我身體狀況。 

二、 循序漸進，注重暖身、伸展活動，切勿過度訓練。 

三、 熱傷害防治與運動損傷處置原則。 
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【健康促進懶人包—均衡飲食】 

每日由飲食獲得足夠身體所需的每種營養素，且吃入與

消耗的熱量達到平衡，就是「均衡營養」，是維持健康的基礎。 

研究顯示，國人普遍乳品、水果、蔬菜、堅果種子類這

些食物吃不夠；豆魚蛋肉和全榖雜糧類又吃太多。 

我的餐盤怎麼吃？ 
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【健康促進懶人包—優質睡眠】 

好眠十招 

 

依據研究調查結果顯示，台灣慢性失眠症的盛行率為

11.3%；換句話說，每 9 個人中，就有 1 人受到失眠問題的困

擾。並非睡不著才叫失眠，出現下列這些狀況就是睡眠障

礙：○1 入睡困難○2 時睡時醒○3 長期淺眠○4 過早醒來。 

優質睡眠為您帶來： 

一、 好體力：幫助細胞修復、調節賀爾蒙，恢復體力。 

二、 好情緒：穩定情緒，改善焦躁與憂慮症狀。 

三、 好腦力：幫助神經元清除代謝物，恢復大腦正常運作。 
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【健康促進懶人包—心理健康】 

2004 年世界衛生組織(WHO)即正式宣示「沒有心理健康，

就不算健康(No health without mental health)」。 

「心理健康」視為一種幸福狀態，個人不僅充分了解自

身潛力，有效因應日常生活壓力，工作上有豐碩生產力，並

對所在群體有所貢獻。 

你我都是自殺防治守門人 

 

  

國軍心理輔導服務專線 

一、 諮詢服務專線：1985 

二、 國軍心輔專線：0800-536180 

三、 軍醫局心理諮詢專線：0800-395995 
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【健康促進懶人包—健康管理】 

為全般掌握國軍現役官兵健康狀況，期藉體格檢查早期

發掘異常項目、即時施予矯治，並藉資訊系統逐級掌握及管

制國軍現役官兵異常項目回診情形，以維國軍官兵強健體

魄，確保國軍整體戰力 

第一級 

體檢結果顯示正常，或雖有異常但無立即或持續

治療之必要，每年依規定接受年度體檢，並審視

異常值年度變化，自行適時就醫。 

第二級 
體檢結果顯示異常，但無立即危害，由門診預約

回診，追蹤治療。 

第三級 

體檢結果顯示有明顯且具危險性之異常狀態，須

立即回診確定病症或立即施予適當治療，以維護

個人及團體健康。 
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【健康促進懶人包—菸檳防制】 

菸、檳榔對健康的傷害不淺！依統計，國人十大死因大

都和吸菸有關，包含癌症、心臟病、中風及慢性肺部疾病等，

為了健康還是應該遠離菸品；另外「越早戒菸，效果越好」，

研究顯示，只要戒菸 25 分鐘，心跳及血壓就會恢復正常；戒

菸 2-12 週血液循環大幅改善；戒菸 1 年，心臟病發作風減半；

戒菸 15 年，心臟病發作機率就和不吸菸者相同哦。 

而近年流行的電子煙及加熱菸不但不能幫助戒菸且更傷

身，要戒菸還是找專業的戒菸醫師最好。 

「口腔癌」是 2020 年癌症十大死因第 6 名，重要危險因

子就是「檳榔」。嚼檳榔造成口腔癌的機率為未嚼者的 28 倍，

所以要防制口腔癌～就從戒檳榔開始！ 

 
 

 

國軍菸害暨檳榔防制服務中心 

免費諮詢電話：0800-580-791 
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