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減多少體重才有效？在醫學文
獻中發現只要把體重降低10%至

15%就可以有效改善心血管問題，而且亦可以見到內臟脂
肪下降，亦即是肚腩縮小。所以如果體重超標較多的
朋友不用失望，其實不需要一下子減到標準體重
亦可以達至改善健康的效果。

何謂過重？一般來說，醫學
界會用體重指標（Body Mass
Index，簡稱BMI）來評估體
重是否合乎標準。計算的方
法很簡單，公式為體重
（ 公 斤 ） 除 以 身 高
（ 米 ） 再 除 以 身 高
（米）。亞洲成年人的
理想體重指標是18.5
至22.9。當指標高於
理想範圍越多，患上心
血管病的風險則越高。
若體重指標低於理想範
圍，則屬於營養不良，抵
抗力會較低。

體重指標的使用方法並
不複雜，只需測量身高和體
重兩個指標，出現誤差
機率很小。在普通人
群中，身體的脂肪
含量與體重成正
比，所以體重
指標可作為衡
量患慢性病風
險的工具。
基於這些原
因，體重指標
已成為廣泛使
用的公式。如
果體重指標在正
常體重範圍之外，
則建議相應增加或減
少體重。

但是，體重指標亦有不足
之處。因為體重指標僅測量身高和體重

的比例，所以對某一些人是不適用的，當中包括
孕婦及未成年人。另外，對於運動員或健身人士來
說，因為他們肌肉量高，脂肪比例低，所以即使體
重指標超出標準，也可能屬於健康。相反，有一些
很少運動的人士，即使他們的體重屬於理想水平，體
重指標也很正常，但因為肌肉量過低而脂肪比例過高，
亦會導致心血管病風險提升。

除了體重指標外，量度腰圍是一個更方便的方法，用來
反映慢性病患風險，同時亦可以補充體重指標的不足。當脂
肪集中囤積在腹腔、盆腔的重要內臟四周，稱之為內臟脂
肪，脂肪細胞會影響內臟的正常運作，提升各種慢性病
（如：二型糖尿病、心血管病、脂肪肝及不育等）的機會。
以亞洲人標準，男士的腰圍若多於90公分（35.5吋），女
士腰圍若多於80公分（31.5吋）則屬於中央肥
胖，意味着患上心血管病的風險會大大
提升。

合理膳食 堅持運動

有人喜歡減肥時戒澱粉質。澱粉質屬於碳水化
合物食物之一，除了澱粉質之外，碳水化合物食物
亦包括了果糖、乳糖、精製糖分（白砂糖）等等，
而一般認為較健康的選擇，例如：糙米、紅米、黃
糖、蜜糖等其實都屬於碳水化合物食物，所以我們在

計算碳水化合物攝取時應包括所有這些類別的食物。這
些食物在進食之後會導致血糖上升，胰島素亦會隨

之上升，然後把熱量轉化為脂肪來儲
存。

所以在減肥的時候，的
確不應該進食太大量的碳水
化合物（澱粉質），除了
影響體重控制之外，亦
容易帶來疲倦的感覺。
而在減肥的時候攝入
低碳水化合物會有一
定幫助，建議可佔總
熱量的30%到40%左
右，即每餐碳水化合
物不超過40克（約為大
半碗飯）為恰當分量，

但亦不需要完全避免進
食，這會使飽腹感下降，導

致從其他食物中攝取更高熱
量，體重不跌反升。

另外一個常見謬誤就是想着
只吃菜就一定能減肥，其實在減

肥的時候還需要足夠的蛋白
質攝取來維持基本的新陳
代謝，以及避免肌肉流
失。蛋白質來源於肉
類、海鮮、黃豆製品、
蛋類等等。足夠的蛋
白質亦都可以幫助提
升飽肚感以及延長飽
肚時間，其實只需要
選擇脂肪含量低的肉類
食物就可以，最理想的

攝取量為每餐正餐有20
克或以上的蛋白質，即約

一個成年人掌心的大小。
注意營養攝入固然重要，但

是其實對於體重控制來說，最重要的
還是好好控制熱量攝取。減肥並不是一件相

當複雜的事情，原理很簡單：只需要每天消耗的
熱量比吸收的熱量多，其實已經可以達到減肥效
果。如以正確方法減去身體的脂肪，速度應為每星
期1至2磅（即是每月4至8磅）。不應以過快的速度

減磅，否則減去的很有可能只是水分，對降低慢性病
風險並無幫助，而且體重很容易反彈。

控制熱量攝取的重要性

除了飲食方面，運動亦擔任保持心血管健康的重要角色。帶氧
運動和阻力運動同樣重要：阻力運動可以幫助保持或提升身體的肌肉

比例，這與我們的新陳代謝率息息相關，亦可以減低肥胖的風
險；而帶氧運動除了可以幫助維持健康體重外，亦都可

以訓練心肺功能，保持有足夠的氧氣帶到身
體各部位，當中包括腦部。這兩類

運動應每星期進行最少各
兩 次 才 可 有 成

效。

常運動保持心血管健康

共築防控宮頸癌三道防線
宮頸癌是女性生殖系統最常見的惡

性腫瘤之一。國家癌症中心發布的數據
顯示，2022年中國宮頸癌新發病例為
15.1萬例，死亡病例是5.6萬例，相當於
每近4分鐘就有一名女性被診斷為宮頸
癌，每近10分鐘就有一名女性因宮頸癌
離世，宮頸癌嚴重威脅女性身心健康。
「對宮頸癌分年齡段分析發現，發病率
在25歲之前處於較低水平，25歲以後逐
漸上升，50至54歲年齡組達高峰，之後
逐漸下降。近20年來，我國宮頸癌發病
率呈上升且年輕化趨勢。防控宮頸癌非
常重要。」 國家癌症中心、中國醫學科
學院腫瘤醫院趙方輝教授說。

宮頸癌病因明確，主要是由高危
型HPV持續感染導致。 「感染高危型
HPV並不等於得宮頸癌。但如果持續
感染，就有可能發生上皮內瘤樣病
變，或者進一步發展為宮頸癌。」 趙
方輝說，在高危型HPV致病變的過程
中，還有一些因素會 「火上澆油」 ，
如吸煙、初次性行為年齡過早、多個
性伴侶、感染其他性傳播疾病、免疫
功能低下（如愛滋病病毒感染者、器
官／骨髓移植後患者、自身免疫性疾
病患者、長期服用免疫抑制劑患者
等）。具有這些因素的人更容易發生

HPV持續感染，進而患宮頸癌。
「宮頸癌是可以通過疫苗接種、定

期篩查和早診早治得到有效預防和控制
的。」 北京協和醫院婦產科陳飛主任醫
師說，首先，及時接種HPV疫苗能夠預
防高危型HPV持續感染，從而有效降低
宮頸癌發生率，這是第一道防線。目
前，全球有大量臨床研究數據表明，我
國已上市的HPV疫苗可有效預防70%以
上的宮頸癌。 「需要強調的是，即便已
經有過性生活，甚至已感染HPV或已發
生宮頸癌前病變，只要是9至45歲的女
性，接種HPV疫苗仍可獲益，只是程度
不同。」

其次，保持健康生活方式、定期開
展宮頸癌篩查，是第二道防線。部分人
群因各種原因沒有接種HPV疫苗，患病
風險相對較高，這些人群需要定期篩查
宮頸癌。另外，HPV疫苗屬於預防性疫
苗，不能清除已存在的HPV感染，也不
能阻止已有病變的進展，所以仍需要定
期篩查。 「確診為宮頸癌前病變的患
者，可通過及早的規範治療、健康管理
等措施，降低宮頸癌發生的可能性，提
高生存質量，這是防控宮頸癌的第三道
防線。」 陳飛說。

中新社

長期過量攝入超加工食品危害健康
吃超加工食品雖能帶來短暫愉悅，但長期過量攝

入危害健康。近期，《美國醫學會雜誌．腫瘤學》雜
誌發表的一篇論文發現，超加工食品攝入量高與結直
腸癌風險升高45%有關。

超加工食品，包括包裝烘焙食品和零食、碳酸飲
料、含糖穀物以及即食或加熱產品，一般會經過多種
工業流程加工。超加工食品通常缺乏生物活性物質，
如膳食纖維、維生素和多酚類化合物，同時富含不健
康脂肪、精製澱粉以及乳化劑、人工甜味劑等食品添
加劑。這些成分可能破壞腸道微生物群、加劇腸道炎
症，並促進結直腸癌的發生。

哈佛大學科研團隊分析了護士健康研究隊列中近3
萬名參與者的數據。研究提示，超加工食品攝入較高
者，普遍體重質量指數更高、吸煙量更大、2型糖尿病患
病率更高、更高比例使用阿司匹林或其他非甾體抗炎
藥、更可能接受更年期激素療法、更有可能因症狀接受
內窺鏡檢查而非普遍篩查、體力活動水平較低、維生素
／葉酸／鈣／膳食纖維攝入較低。

研究者猜測，超加工食品相關的機制為：腸道微
生物群紊亂、促炎信號激活以及飲食相關的基因毒性
物質暴露。

此前，《英國醫學雜誌》發表的一篇文章就表明，
超加工食品吃得多，危害大，與其相關的不良健康轉歸
多達32種，包括癌症、嚴重心肺疾病、心理精神疾病和
過早死亡。超加工食品除了添加糖、飽和脂肪、鈉等含
量高，能量高，蛋白質、膳食纖維、微量元素少之外，
其中添加的食品添加劑，如甜味劑、着色劑、防腐劑、

增稠劑和乳化劑，可能也會影響人體健康。
美國癌症協會指出，超出40%的癌症是可以預防

的。除了少吃超加工食品，美國的健康中心網站曾推
薦過幾種防癌之法：
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健康的體重。

五穀類：藜麥、全麥麵、蕎麥麵、
黑米、粟米等。

蔬菜：魔芋、大白菜、黃瓜、芹菜、茄子、
青椒、海帶、雞蛋等。

豆及豆製品類：黃豆、眉豆、雞心豆、豆腐
等。

水果：西梅、蘋果、水梨、橙、桃等。

乳製品：牛奶、低脂奶、脫脂奶、低
脂乳酪等。

新華社

低升糖食物

五穀類：紅米飯、糙米飯、西米、麥
包等。

蔬菜：番薯、芋頭、薯片、蓮藕、牛蒡等。

肉類：魚肉、雞肉、鴨肉、豬肉、羊肉等。

豆及豆製品類：焗豆、冬粉等。

水果：木瓜、提子乾、菠蘿、香蕉、芒
果等。

新華社

中升糖食物

五穀類：白飯、饅頭、油條、糯米飯等。

肉類：貢丸、肥腸、蛋餃等。

蔬菜：薯蓉、南瓜、焗薯等。

水果：西瓜、荔枝、龍眼、菠蘿、棗等。

飲料類：汽水、柳橙汁、蜂蜜。

新華社

高升糖食物

避免進食太大量的碳水化合物（澱粉
質）。

可攝入佔總熱量30%-40%的低碳水化合
物。

攝取足夠的蛋白質來維持基本的新陳代謝。

不應以過快的速度減磅，正確速度應為每
星期1-2磅。

每星期進行最少各兩次帶氧運
動和阻力運動。

控制體重的建議
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適當多曬太陽，多吃富含維生素D的食物。此
外海鮮、牛奶、雞蛋等食物中都可攝取到維生
素D。
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中新社

坐久了站一站。大量研究提示，久坐可增加癌症
死亡風險。另外，還有經常開窗通風，保持室內
空氣質量；少看電視，多運動；茶和咖啡適量飲
用。

6

「養好」 自己的腸道菌群。飲食不合理會致腸道
菌群失調，進而對人體免疫系統產生不利影響，
從而可能觸發腫瘤生長。比如超加工食品，就會
在加工和包裝時改變腸道菌群。

5

少吃些燒烤油炸食物。這些烹飪方式下，多會產
生多環芳烴等致癌物質。尤其是被烤焦，或油炸
過頭的肉類。

4

放下手機，不要熬夜。有研究顯示，定期上夜班
的女士乳腺癌風險增加。有學者推測，這是由於
破壞了人體正常生物鐘，長期暴露於人造光而擾
亂激素分泌所致。

3

酒和煙草一樣都是致癌物，滴酒不沾最好。眾所
周知，吸煙有害健康。發表在《柳葉刀》上的一
項對全球195個國家的研究表明，飲酒根本不存
在安全範圍。
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