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溫馨提醒：文章與廣告內提及產品、服務及個案僅供參考，不能作為看診依據，須以醫生的意見為主。

讀者互動｜臉書：www.facebook.com/easily.sinchew    電郵：sceasily@sinchew.com.my

03-7965 8586（每週一至週六 11AM-5PM）

媒 體 集 團

聯盟夥伴：

醫識力
easily.sinchew.com.my

27
3月

“全民健康”醫學講堂，引領全民健康生活。

醫識力

1. 臨床腫瘤內科顧問柯文鳳醫生主講─面對乳癌、子宮頸癌兩大女性殺手，防身有方！（3月4日）

2. 馬大醫藥中心腎臟科主任林仕軍副教授主講─慢性腎臟病的病人能避免洗腎嗎？（3月11日）

3. 婦產兼助孕專科顧問林韻璇醫生主講─女人，為何病痛和你痴癡纏？（3月11日）

4. 婦產專科顧問葉梅娟醫生主講─子宮肌瘤──開刀？不開刀？（3月24日）

5. 血管外科及血管內腔外科顧問陳佳聯醫生主講─談糖尿病足與靜脈曲張，下肢潰瘍與治療。（3月25日）

詳情可瀏覽《醫識力》臉書 https://www.facebook.com/easily.sinchew/
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柯文鳳醫生            林仕軍醫生             林韻璇醫生           葉梅娟醫生            陳佳聯醫生

特別企劃
●
精彩

入場
免費

運動 平衡熱量不發胖 
肥胖與生活方式息息相關，這包括不健康的飲食習慣、久

坐不動和疏于運動。為了克服國內的超重和肥胖問題，我國人
民應開始每天都動起來。食物代表熱量的攝入，只有通過運動
來平衡攝入和消耗的熱量，我們才能達到均衡熱量。

持之以恆的運動有助降低罹患慢性疾病的風險，如心臟病、
糖尿病和癌症，並且能保持健康的體重，從而預防超重和肥胖。
每天運動是健康生活所不可或缺的，它可以為身心健康加分。 

其中一個簡單的運動方法就是多步行。無論你選擇何種方
式，上健身房鍛煉、在家中或是到戶外做運動，都應遵循一些
基本的運動原則，以便充分獲得運動所帶來的好處。

FITT 評估運動有效性
FITT是一個容易遵循的原則，它可以幫助你評估所做的運

動的有效性。FITT簡稱如下：

運動次數（Frequency）：多久做一次運動，例如1週3天。
運動強度（Intensity）：運動有多激烈（低強度、中強度或高強
度），例如在公園慢跑時可以穿插短距離快跑或上斜坡時保持
相同速度來增加運動的強度。
運動時間（Time）：每次運動持續多久。
運動類型（Type）：選擇哪種運動方式，例如強化心血管（如跑
步），力量訓練（如使用體重），或靈活性和平衡（如瑜伽）。

值得一提的是，動起來總比久坐不動的好。在過去的日子
裡，如果你缺乏運動，現在就從一些簡單的運動開始，平時多
舒展一下筋骨，過了一段時間后再慢慢地增加運動的次數、強
度和持續的時間。

每4名小學生1人過胖

遵循FITT

高效運動
身心更FIT

2015年國家健康和病發率調
查（NHMS）報告指出，馬來
西亞國民的肥胖率達到
17.7%，而30%是超重一
族。遺憾的是，肥胖不僅
是成人問題，國內兒童的
肥胖率也很高。馬來西亞營養
學會（NSM）在2010年展開的
Nutristudy Project報告顯示，約
16%年齡介于4至6歲的兒童，或
每6人就有1人屬于超重或肥胖
一族。另外，馬來西亞營養學
會在2013年進行的MyBreakfast
研究亦顯示，28%小學生或每4
人中，就有1人超重或肥胖。這
些研究結果令人感到擔憂，我
們須立即採取應對之策。 

醫識力
明日內容

女性感染性病將面對不孕的風險，
就算懷孕，寶寶也可能身受其害。

度身定製運動計劃
在開始前，你必須先了解自己的體能狀態，以製

定一個更具體的運動計劃，幫助你實現目標。例如，
你可以散步（或慢跑）1公里，找出你進行此活動所花
的時間，檢查你的脈搏跳動率和呼吸率，這樣你就可
以知悉自己現有的體能狀態。

留意身體可能發出的任何其他訊號（如肌肉酸
痛、關節疼痛），並相應地調整你的速度。注意自己
的呼吸，如果覺得呼吸困難，可以放慢步速。

如果你想開始舉重，記得從輕量級開始，然后循序
漸進地增加負重量。先以一個你能夠在整個負重訓練過程
中可以應付的重量為目標，同時緩慢地控制你的動作。

隨着訓練過程中的進步，你可以選擇增加負重量
或重複動作的次數。另外，你也可以通過簡單的伸展
運動來鍛煉身體的靈活度，如嘗試用手指觸摸你的腳
趾，或你的指尖可以超越腳趾多遠。

在電視機前動起來
誰說運動一定是枯燥和乏味的呢？讓運動變得

有趣和令人興奮的方法有很多種。如果你喜歡體育運
動，你可以加入興趣相投的朋友圈中，一起踢足球、
打羽毛球、網球或壁球。其他可以獨自或與朋友一起
做的運動包括游泳、騎自行車、慢跑，甚至是散步。

對于那些沉迷于電視的人來說，你可以在跑步機、
踏步機或健身腳踏車上一面運動一面看電視。與其整個
小時呆坐在電視機前，何不動起來做一些輕鬆的運動？
當然，每次運動前后，別忘了做足熱身及緩和運動。

FITT 說明
F I T

運動次數 運動強度 運動類型

每一天 低強度
•讓自己動起來，保
持身體活躍。

例如：散步、做輕便的家務、盡量多走樓梯。 

每週5-6次 中強度
•你可以一面運動一
面說話而不會喘氣

有氧或心肺功能健身運動是有利于你的心血管
健康的中強度的運動。例如：快走、游泳、
騎自行車、跳舞、健行、打羽毛球。

每週3次 高強度
 •你必須停下來喘口

氣才能說几句話
激烈的心肺功能健身運動如體育運動。
例如：快速騎自行車、步行上山、打籃球。

每週2-3次 低強度
增強體力、身體的靈活度和耐力的活動。
例如：使用啞鈴舉重、伸展運動、太極拳、
瑜伽、俯臥撐、遠途騎自行車。

T
運動時間

無論哪種強度的運動，任何運動皆需持續進行至少10分鐘才能起到有利于心肺健康的作用。
請緊記，選擇一個能夠讓你感到舒適和安全的運動是很重要的。  
目標：兒童：每天進行60分鐘中強度的運動
           成人：每週進行至少5至6天的30分鐘中強度的運動，且最好是每天進行。
           老人：每週進行至少5至6天的30分鐘中強度的運動，且最好是每天進行。

札威雅博士
（Zawiah Hashim）

文：
陳奕繡博士
（Chin Yit Siew）

健康體魄 始於運動
動起來很容易，但要持之以恆的運動卻是一大挑

戰。不過，你只需在日常生活中做出一些小調整，就能
為每天運動的計劃邁出第一步。把車子泊得遠一點，你
就可以多走幾步；又或者走樓梯而不是使用自動扶梯或
電梯，每走動一步都會起到作用。一旦養成這種習慣
后，你就會習以為常，視之為日常生活的一部分。

自行承諾經常做運動，讓自己在精神上有所準備，
活出更健康和更有活力的人生。記得要堅持，切勿鬆
懈，以“成長”的心態看待運動，並把它當作是一種技
巧，即在開始的時候你可能並不擅長，但是經過一段時
間鍛煉后，你會變得游刃有余。超重或肥胖並不意味着
你有問題，而是你必須努力做出一些改變。

進行任何運動前應注意一些防範措施，特別是當
你患有某些慢性疾病，如高血壓、心臟病或糖尿病。經
常緊記一點，想要擁有健康的生活方式，健康的飲食習
慣、持之以恆的運動和充足的睡眠缺一不可。

*本文由2018年馬來西亞營養月（NMM）提供。
*馬來西亞營養學會（NSM）、馬來西亞飲食治療師協
會（MDA）和馬來西亞肥胖研究協會（MASO）聯辦的
“Food-Fit-Fun營養月”博覽會活動將于3月21日至25日
在吉隆坡Sunway　Velocity Mall底層大廳舉行。《星洲日
報》是中文媒體伙伴。

*現場提供免費營養檢查和諮詢服務。詳情可瀏覽 www.
nutritionmonthmalaysia.org.my或馬來西亞營養月臉書。

＊兩人皆為馬來西
亞 肥 胖 研 究 協 會
（MASO）理事
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