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肥胖者的生理特質

● 心臟血管的風險

肥胖是造成血管粥狀硬化及冠狀動脈疾病

的主要危險因子之一，目前已知血管粥狀

硬化的過程在兒童時期就會產生，即兒童

時期已有脂肪條與內膜脂質堆積在冠狀動

脈內，這些體內的血管變化與脂質濃度及

肥胖都有密切關係。也就是說，肥胖和冠

狀動脈、血管的疾病有關。
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運動去百病

別再不動如山



● 血壓升高

隨著體脂肪增加，肥胖者的收縮壓和舒張壓都有

逐漸上升的趨勢。胰島素是胰臟分泌的荷爾蒙，

它會促進交感神經的活性，使心輸出量和血管阻

抗力增加，血管平滑肌肥厚與末梢血管阻抗力提

高，這些狀況很容易形成高血壓。由於肥胖者常

會罹患高胰島素血症，因而較易導致高血壓。雖

然高血壓不是兒童常見的疾病，但半數以上的小

兒高血壓和肥胖有關。

● 醣類代謝異常

肥胖使得全身肌肉與脂肪細胞產生胰島素抗性，

若情況持續，最後會導致身體對胰島素的反應低

下，胰島素分泌增加，形成高胰島素血症，如果

再加上遺傳因子，則會發生胰臟細胞障礙，進而

引起非胰島素依賴型糖尿病。因此肥胖的成人經

常合併糖尿病，但並非每一位都會如此。肥胖兒

童雖未出現典型的糖尿病，對於葡萄糖的代謝卻

會在早期就發生異常。

● 血液生化值異常

肥胖者的血中總膽固醇、三酸甘油脂、低密度

脂蛋白較多，以致膽固醇過高。研究指出，青春

期肥胖者長大成人後會有較高的總膽固醇、三酸

甘油脂和低密度脂蛋白，以及較低的高密度脂蛋

白。

● 體能變差

無論男女老幼，肥胖者的最大攝氧量與身體作業

能力都偏低，所以比較容易疲勞。再者，肥胖者

的平衡性、柔軟度及每公體重的肌力，也比體重

正常者差。

運動的益處

● 增加熱量消耗及提高基礎代謝率

運動不但可以消耗能量，且在運

動後，基礎代謝率會持續6-8小

時，增加約10%。

● 預防心臟血管疾病

肥胖者容易罹患高胰島素血症、

高血壓、高三酸甘油脂血症、高

密度脂蛋白膽固醇過低及高尿酸

血症等，運動能改善上述的代謝

問題，因而可以預防心臟血管疾

病。

● 改善胰島素敏感性

中、低強度的運動在運動開始

3-4週後，會改善胰島素敏感性，

但當運動中止兩三天或一週時，

胰島素敏感性改善的效果就消失

了。所以，欲維持改善胰島素敏

感性的效果，每週應運動3-4天。

● 增強體能

適當的有氧運動可以提高心臟血

管的功能，也可以增強肌力、肌

耐力及柔軟度。

● 有益心理建設

輕、中度運動可以改變氣氛、紓

解壓力，使身心愉快及培養上進

態度，從而強化對自己的評價及

自信心，因此有助於提升肥胖者

的自尊心（自我形象）、社會參

與感及動作表現的滿足感等。
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● 人物背景

王小姐今年30歲，未婚，身高155公分，體重65公斤，在公司當會計。她喜好美食，假

日多半在家中看電視，沒有任何醫學上的疾病，雙親屬非肥胖型。

她在運動前，先到醫院檢查有無心臟血管方面的問題，以確認有無不可運動的危險因

子。檢查得知可以運動。她的身體質量指數65÷（1.55）×（1.55）＝27.06，超過正常值，

屬於輕度的單純性肥胖，無其他合併症。此外，王小姐的體能檢測值比常模差，所有體能

項目都有待加強。

● 運動計畫

1.運動對象：單純性肥胖，無其他併發症者。

2.運動目的：增加能量消耗，控制體重。

3.運動種類：重量訓練或有氧運動的快走、慢跑、騎固定式

腳踏車、土風舞、有氧舞蹈、越野步行、提高

腳原地踏步。

4.運動項目：有氧舞蹈、肌力運動。

5.運動強度：感覺到有些累，約是運動自覺量表的13-16；

肌力運動每組動作反覆15-20次，做2-3組。

6.運動時間：有氧運動和重量訓練可以在同一天內各

進行20分鐘，或隔天輪流交替做30分

鐘。有氧運動至少要維持30分鐘以上。

7.運動次數：啞鈴運動的每種動作須重複15-20次，以

緩慢的速度進行。

8.運動頻率：每週至少三天，慢慢增加至每天運動。

9.進步率：如果飲食和運動一起實施一個月以上，體重

仍無明顯改善，有必要調整飲食和運動計畫，

並且記錄飲食內容，找出原因。

範例說明
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