
   

             澳門健康管理及促進學會–2018 健康講座系列(二): 

             【中央肥胖對健康的影響】及 

【建構黃金比率“美腰 ＆ 美臀篇”】 

             2018 年 3 月 17日(星期六：上午十時半至十二時半) 

  

 

地點: 澳門何鴻燊博士醫療拓展基金會 (地址：澳門置地廣場工銀中心九樓) 

人數: 名額 100名 (必需預先報名) 

內容: 醫療講座 & 簡單身體檢查 (包括計算心跳、量血壓及量度身高體重比例)

 
 
  
 

陳思遠 

珠海傳統美德促進會 

醫學顧問 

講題：中央肥胖對健康的影響 

陳艷紅 

廈門大學中醫學士 

國家認證高級哺乳師 

國家級認證塑型內衣高級設計師 

講題：建構黃金比率“美腰＆美臀篇” 

歡迎各界人仕參加 
(費用全免，敬請預約留位！) 
-是次活動承蒙澳門基金會資助部份經費- 

 

 

報名方法： 

填妥以下表格，並於 3月 15日(星期四)前傳真或電郵至秘書處。（853 2855 6207， 

aizza.event.vivian@gmail.com） 如有疑問，請致電：853 2855 6207 查詢。 
 

中文姓名  工作機構 
 

 

聯絡電話  參加人數 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 中央肥胖對健康的影響 

 何謂肥胖？ 

 肥胖會帶來什麼影響？ 

 有哪些居家方法可以健康減肥？ 

 醫學上有什麼新儀器協助健康減肥？ 

 冷凍溶脂是什麼？ 

 哪些人群適合做冷凍溶脂 

 誰不適合做冷凍溶脂 

 案例分享 

 

 肥胖會帶來什麼影響？  有哪些居家方法可以健康減肥? 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 醫學上有什麼儀器協助健康減肥? 

 

 

 冷凍溶脂是什麼?  冷凍溶脂療程 

 冷凍溶脂—把脂肪細胞“凍死” 

 “冰棒脂膜炎”-在小孩臉上發現 

 小孩臉上的脂肪發炎了 

 脂肪細胞對低溫非常敏感 

 導致脂肪細胞凋亡和自我吸收 

 長大後局部變成了“酒窩” 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 術後注意事項 

 紅斑、淤青：一般 5-7日內回自行消失 

 無需處理 

 局部輕微瘙癢：好現象 

 代表脂肪細胞將會被身陳代謝帶走 

 局部輕微酸麻感：一般 1-2週內回自行消失 

 無需處理 

 

 

 



 建構黃金比率“美腰＆美臀篇” 

• 愛美之心人人有，但要美麗自然，美麗

健康。醫生教你好方法。 

• 腰部贅肉橫生點算？ 

• 如何輕輕鬆鬆減掉小肚子？ 

• 如何打造“財富臀”，讓我們做個旺三

代的女人。 

• 如何選擇食療和適合自己的運動方案讓

你更完美健康。  

 

 過重或肥胖所產生的影響 

 自卑心理：不自信。 

 心血管疾病 

容易患各種心血管及腦血管疾病：如冠心

病、高血壓及中風。 

 內分泌系統紊亂 

A. 過重或肥胖容易患二型糖尿病； 

B. 不孕不育的風險、月經失調。 

 關節過度勞損。 

 容易患睡眠窒息症 

容易引起睡眠障礙，患者在睡眠期間，咽

喉後部呼吸道在吸氣時容易閉塞，心臟容

易衰竭，甚至引起猝死。 

 過重或肥胖的人士，因身體各器官及肌肉

負荷大，容易產生勞累感，致日間容易出

現渴睡。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 破壞曲線的原因 

 坐姿，站姿不正確，都容易導致駝背，脊柱彎曲，身

材變形。 

 

 婦女生育之後，導致胸部下垂，小腹突出，臀部變

大，如因打退乳針及吃回奶丸，更會導致胸部萎縮。 

 

 不良的飲食習慣引起發胖，暴飲暴食，吃夜宵， 

三餐不定時不定量。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 綜上所述，在穿著美體內衣後，胸腰臀

圍度及高度有明顯變化，身材的比例有

所改善。 

 更自信，健康，改善脊柱疼痛，扶正脊

柱 

 

 運動健康，錦上添花  

 儘量選擇全身性運動。全身性運動如果強度適當，較少出現明顯的局部  疲勞，從而可以消耗

更多能量。例如快走、慢跑、騎自行車、游泳、健身操、體育舞蹈等都是減肥效果較好的全身

性運動。 

 不要憑感覺推斷運動所消耗的能量。因為，運動消耗能量並非和運動用力程度成正比。如以每

小時三英里（1英里=1.6公里）速度走十分鐘，消耗的能量竟超過非常吃力地做 50次“兩頭

起”所耗能量的十位以上。所以，不要以為越吃力的運動減肥效果就越好。 

 運動持續時間長比運動強度高減肥效果好。運動強度的增加並不是成正比例地提高運動所消耗

的能量。如以每英里 9分鐘的速度跑步，每分鐘消耗 14.5千卡能量；以每英里 7分鐘速度去

跑，每分鐘消耗 19千卡能量。兩種速度跑完 1英里所消耗能量，前者是 130.5千卡，後者是

133千卡。相差不到 3千卡，可後者在強度上比前者吃力得多。因此，減肥運動以適中強度持

續時間較長為宜，應避免高強度短時間的運動。 

 減肥運動的效果，取決於消耗能量的多寡，因此，減肥運動強調長期鍛煉，增加運動

總時間。如果我們把運動、飲食控制和行為修正相輔運用，消除消耗熱量少、攝取熱

量多的主因，肥胖問題是可以迎刃而解的。 

 


