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減下來之����變輕��不會⽔���不會喘了�

同事�「你那個���我�細了��超�我�給我⼀個禮拜�間�我�

�跟你⼀樣吃少⼀點�我�去�」不��是���不會真的去了吧�

我�「你只�在���應該不⽤啦�」

那年的2/28放假�回���司�天�同事湊上來就問�「你怎�的��

⼀下���少啦��點」

讓我想��⼀�我在�街��右�開�疼痛�會�⼜��維��⼀陣⼦

了��街會�到�下來休息��到不耐�的�

到�明�跟��去拜拜�跟我���「我�去看�⽣��不舒服�不知

��跟���沒�關��」原來���的朋友做��切除�於是問我�

「你�不�去找陳建翰主�開�⼿��我先出錢吧�」

���完就想塞錢給我�

我�沒想到�陳�⽣不只�做⼿���會�病⼈�整���

我想不只是⼿�很成功⽽已�「我維�得�很不錯」�根除了油���

��即使�爾�⼿����是��去冰�⽽且是同事�的��慣久了�

就只�開⽔了�吃���會很注意�����

��都不是別⼈�我做的�⽽是義⼤減重中⼼的�師們��理師���

師��之��我�⼒學會的�

是啊����的��真的沒⾃信�現在�了�⼼�⼜⾼興���⼜健

��真��

我沒�很���但我很�⼒

他們成功的故事 -1

�明
��僅�個��真實效果因⼈⽽異��訊並�法完��代

專����詢����療問題��洽專��療團隊�



0600��

0800上�+早�

1200 吃午�

1800~1900 完成晚�（所��物的���重點�補�⽔果）

2300 ��覺

⼯作�⼒⼀⼤休息都不��更別��動�鹽�雞�滷味��辣���跟朋友⼩�

⼀杯我�是樣樣都來�但我漸漸發現�從呼��促�⼼跳亂����到�部�⾁

不�使�的抖動�即便是我�重沒改變��會因�性讓�������6個⽉�

�專�的陳建翰主�和整個�療團隊���給予建議跟提����正確的⽣活�

慣���⽅式�回���合⾃⼰的⽣活�式�

我開�重��整步伐

便當吃不完是正常�我會�擇�下來�或是停⽌�⽽不是加��度�午��會⾛

路�因為我的經驗告�我�吃完�法讓我⽴即�下休息�

（⾛路完�會午休15�鐘）

⼤鯨⿂變�⼈⿂�從放�到找回⾃⼰

他們成功的故事 -2

另��假⽇休息是很重�的�跟��的

�會不曾�席��咖�或⼩�都是必�

的�因為⽣理跟⼼理�同�兼�才會健

��

讓它變成「規律」�專�團隊⽤正確的

⽅式讓”被服�者”給予截彎�直����

論是對�⼼理或⽣理都�很�的治療效

果�但仍��⾃⼰維�才可�真正的把

握住健��「維�」才是�終的收��

�明
��僅�個��真實效果因⼈⽽異��訊並�法完��代

專����詢����療問題��洽專��療團隊�
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圍�「�」�
可�在早上或下午�先�動⾄少30�鐘（�氧��氧�重訓都可�）
維�⼼跳>130下�把晚��吃的�量先��掉300~400⼤卡
  

圍�「中」�
先��湯�先吃⼀���（���拌�OK）
��吃完�先吃蛋⽩質�物�⿂�海鮮＞去⽪雞⾁＞其�⾁�＞��

��再吃澱��（冬������頭�����）

����代各式���⽔

圍�「�」�
闔家⼀�到���步�⾛路30�鐘���100⼤卡左右

�期�吃圍��

��量⼜健�圍�秘�

��春� �到啦�你是不是�很�惱�吃了怕�量�不吃沒禮貌��
把握圍���中���三⼤原則�就不⽤怕圍�吃太�啦�

忌�下午先吃⼀輪�品

忌�暴�暴�  

忌�吃�⽴刻�下�⽴刻����



破��⼀步�仔細看看�����師�成２��
   �製����
白糖、豆沙、抹茶、牛奶糖口味、草莓煉乳、黑糖、、紅豆等，這類口味有什麼風險呢？糯米做

的湯圓本身就是 碳水化合物（等同飯、麵），假如再加上糖，吃沒幾顆就逼近半碗飯了！減重
中的你可要小心這些隱藏炸彈。

半碗飯 ＝ 紅白小湯圓20粒 ＝ ２顆大湯圓＋一小碗甜湯＝３顆鹹湯圓

　　油脂類餡料：

花生、芝麻、奶茶、吉比花生雙醬、流沙湯圓等，這類口味屬於油脂較多、熱量更高，「#飽和
脂肪酸」也需要特別注意，一顆約60-80大卡真的肥滋滋而且飽和脂肪酸吃太多則容易堆積在血
管、腹部、掰掰袖、大象腿等不容易「離開」你的位置喔！

不吃也太委屈！營養師教你這些技巧來
湯圓口感飽滿、有嚼勁，不論大顆、小顆都象徵「團圓」之意。甜、鹹都有人

愛吃，可葷也可素，每年都有特殊的「季節限定」讓人愛不釋手！

減重也能吃湯圓！
３技巧＋隱藏秘訣不增肥

破解第二步：湯圓等量替換正餐
 　   如果吃了湯圓，就應該減少正餐份量，若將湯圓作正餐，則建議1碗不超過４顆大湯圓（或紅
白小湯圓 40 顆）。
破解第三步：
　　提前至中午食用、避開晚餐、睡前吃，一來白天就有充裕時間消化（吃完之後比較容易忌口其

他點心），當然也有時間去運動「還債」

冬季外食攻略。私藏秘訣：自己做湯圓！

將糯米粉改地瓜、糙米、小米等全穀類做成「高纖外皮」甜湯可以搭白木耳，湯頭用
紅棗、枸杞有甜味的食材取代精緻糖，一舉數得！
（鹹湯圓，則先吃１碟蔬菜、先喝湯、才吃湯圓，就不容易過量啦！）



�煮烹�放⼼吃

��勾��注意

���⽔不�量

�吃�果�健�

春酒攻略不走針口訣

存起來先�一半！
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義大減重中心



15�鐘
��居家�動挑戰

義⼤減重中⼼  X Anytime Fitness健��  ��出品

初�

中�

⾼�

準��在家動�來了嗎�

15  �鐘� 趕�找�圍的朋友發�挑戰�



��計��量�其實不是想減�

⽽是想知��我��吃�少

 不��量��成功的⽅法真的�

你也斤斤計較卡路里嗎？

想了解適合減重手術嗎？
可諮詢專線：(07) 6150011#3036



如果你有超重或肥胖的問題，並希望扭轉自己的生活方式，首先醫師

會評估你的體位，也就是體重、身高計算出的BMI（身體質量指數）：

✔  體位正常（BMI =18.5-23.9）

✔  輕度肥胖（BMI = 24~27）

✔  中度肥胖（BMI = 27~33）

✔  重度肥胖（BMI > 34）

義大減重中心團隊醫師群義大減重中心團隊醫師群

我適合接受減重手術嗎？
減重方式百百種，哪一種減重方式最適合？

這是醫師很常被問的問題，今天一次告訴你

依照不同體位建議不一樣的減重方式：

� 體位正常 ＝ 規律運動、均衡飲食

� 輕度肥胖 ＝ 內科治療（飲食控制）

� 中度肥胖 ＝ 飲食控制＋其他輔助療法

� 重度肥胖 ＝ 手術治療

有哪些人需要注意，可能不適合手術呢？

⚠ 藥物、酒精成癮者

⚠ 身心科疾病患者

⚠ 懷孕或預期２年內懷孕者

⚠ 因內分泌問題(如甲狀腺或腎上腺異常)引發肥胖的病人

義大
減重
中心



忙事業、忙人際關係、再忙著減肥；
忙小孩、忙人生大事、再忙著替自己找時間離線。
你還記得前一次安安靜靜、心情慢下來、好好品�食物的味道，那是什麼時候呢？
原來我們都忙到，忘記了食物的滋味、和身體健康的連結。
今天起，和我們一起找回內心世界的秩序，迎向心、身都健康的 2021。
心一靜，做什麼都容易。

上 一 次
安 安 靜 靜 ， 好 好 享 受 時 光 是 什 麼 時 候 呢 ？

世 界 太 忙 ， 變 胖 或 許 不 是 你 的 錯

世 界 這 麼 快
我 們 一 起 陪 你 慢 下 來

義 大 減 重 中 心 陪 你 從 心 減 重



冬天��想���

��師�你�何挑��材

冬���⼤�開

想了解知道更多資訊嗎？
可諮詢專線：(07) 6150011#3036



好想吃薑母鴨、羊肉爐
冬天怎麼進補不踩雷呢

寒流來了就是想吃熱呼呼的湯補啊！

傳統「有病袪病、沒病補身」的季節

還是要注意補過頭的問題！

湯頭禁止卯起來喝（限１碗），麻辣湯底不要喝

喝湯前的小撇步：

✔ 選擇清淡的湯底，避免水腫、高血壓

✔ 喝剛開鍋沒多久的湯

✔ 喝湯前把浮油撈掉

主菜多吃豆製品、減少動物食品

大啖肉類不妨把一半的份量換成「植物性」的豆製品如：豆腐

（凍豆腐）、豆干或豆皮，

注意也要挑沒有炸過的喔

✔ 主菜優先：豆製品＞海鮮＞低脂肉＞紅肉＞ 內臟

配料地雷：加工火鍋料、丸子、餃子、包餡加工物

✔ 先吃兩碟燙熟的蔬菜就對了！

加工食品容易含高鈉及高磷，造成腎臟負擔，肉餡也是超高脂肪

的絞肉為主，吃太多無益之外，也把主菜的扣打用光了

醬料：越清淡越好（每餐還是有30~50大卡）

✔ 適量：醬油、烏醋、白醋

✔ 淺嚐：沙茶、花生粉、辣油、芝麻醬等



��每天⼤吃「⼀⽄」（600�克）

都是⾼油��塞⾎�的����

澱�＋油的組合���會減少你吃其��材的叩��

���加⼯的�物⼀直吃�就是越吃越不�（�⾜��）

���⼦���⼦�蛋�����⽔晶��蝦��⿂��

�枝��；貢��⿂���⼠球�洋������⼦��

每�＜２兩 ＝��⽜�⽺�鴨⾁�鮭⿂�

每�１掌⼼＝雞⾁�海鮮�的�質蛋⽩

屬於天��物�但�「限量吃」

什����質蛋⽩質��限量嗎�

「是���物裡��天�油���吃�會�卡�」

���

想⼀想

��吃

��的⽅法是不�出現在�上

因為你會⼀直吃!!

紅⾁�⾼�⾁���⾁都�注意�量�

⼗字�科�������⽩�����都是抗氧�

的⾼⼿�吃�

�種顏⾊的��都�吃���看�紅�橙���

����⿊�⽩⾊⾄少５種顏⾊

⼩⼼��裡的偽���⽟���頭�⾺����⾎��

�不辣�����⾓�

��都是澱�喔�喜�的朋友建議�代⽩��

什麼！低熱量火鍋吃法大公開！
想吃爆火鍋又戰戰兢兢嗎？存下這３張圖就不怕啦



事實2：太多精緻糖（和澱粉累加）香料、添加物
以堅果�為例，為了增加濃稠口感加的是澱粉，而真正的堅果可能不到

20%

冬天手腳冰冷的時候，拿一包沖泡飲熱呼呼的喝下，真是一大享

受！越來越多堅果飲、穀物飲做成沖泡形式，非常方便的同時，

裡面真正的堅果、穀物又有多少呢？

上班前買咖啡、冬季還有限量口味
�料王國的台灣，�料口味越出越奇特，滿足大家的同時，鮮�

油、糖漿、咖�調味基底液都是隱藏熱量的來源！今天也幫大家

「平均」不同形式的咖�熱量，分成鮮�油調味咖�、風味拿鐵，

以及冰沙類（Frapuccino）。

⾼�量��⼩⼼越�越��

事實1：脂肪少、澱粉多

最佳的做法，還是自己採買「原型」食物回來製作�品啦！

營養師很愛自製 腰果�、杏仁�泡成咖�。

糖、油脂含量，幾乎等於吃了一碗飯配一湯匙的油脂！



為什麼呢？別再別考驗你的意志力
試想，參考女明星的菜單，每天只吃小黃瓜、大白菜、�米飯；或是

一顆�果、兩條地瓜、一杯高蛋白。光用想的�子都跟叫了起來，如

此吃法不是�意志力，會是什��？

時至2021，一直瘦不下來的成因非常多元、複雜，有些人因為情緒而

吃、也有些人因為壓力而吃，除了貿然嘗試各種極端�食法，�還可

以求助專業。

✔ 專科醫師評估

   BMI值、是否有相關內科疾病（如高血壓、糖尿病、心臟病等）

✔ 麻醉科醫師評估：

   清楚掌握您的身體，輔助手術的施行

✔ 專業身心評估量表：

   必要時由精神科醫師陪伴，了解情緒對體重增減的影響

✔ 術前與營養師聊聊，並充分理解術後飲食

   除了專科之外，我們還提供

✔  手術前檢驗：包括抽血、胸部X光、心電圖等

✔  也會測肺功能：避免術後發生呼吸窘迫情形

✔  還包括胃鏡，了解胃部是否有發炎、潰瘍、桿菌感染

✔  如果需要，全身骨質密度檢查能了解術前骨質疏鬆

✔  當然也提供腹部超音波檢查，讓您了解是否有脂肪肝

餓過頭反而不會瘦

首先會在門診進行「專科評估」

最完整的檢查項目

術後，我們將一直陪伴您！這就是義大專業團隊

成為您最佳健康後盾

義大
減重
中心



�是�年的��⼀個診了�

早上⼀開診就是�的很�的���制�合�物使⽤的�友�5個⽉�了20�⽄�

「�⽣�為什�我每��來沒�久就出去了�你可�跟我��⼀點嗎�」

「那是因為你的狀況�定��的都�做到��做到超�設定��合�單�物使⽤效

果就很��」

少�是因為真的���不�太��提⾯命�

⾨診當中��剛剛開�使⽤針劑回來�整�物的��⼿���的不�開�使⽤�物

輔助的��開完⼑10年��������正��物使⽤⼜�10�⽄的���繞�⼿

���量元素�重�乏準�做轉�⼿�的�

���是三年�的縮�⼿�患者�當�⼿����狀況⼀度不佳�在患者��師�

��師的順利�合下����到⽬��三年�的�天�狀況良���重不但�定�

��下��

「你現在的⼯作是�」

「�台的作�員」

「我記得你剛開�開⼑的������中�」

「對啊�因為那個��根本動不了�開完⼑�����神狀況都改��所�找到了

現在的⼯作」

成為⼀個⼈的⼈⽣轉�點�

是件��開⼼的事��

�年的��⼀個診結束了�

⼤家�年���

建翰主任的診間隨筆

義大減重中心陪你從心減重

行醫
日記



雜誌限定活動

憑該問卷至義大減重中心報到處

可獲得身體組成分析儀體驗一次

想知道正確答案嗎?  趕快密我們臉書 



義大減重中心專題講座

沒看到直播，我們有備份！

趕快掃右側右側 QRcode



義⼤減重中⼼
除了減重，我們更希望能幫您找到不一樣的人生

快來加入我們！

�書專屬社團

義⼤�友團

�絲專⾴

我的百�⽄⽣活

義⼤減重中⼼

Line

L INE官⽅
專屬線上�詢

義大門診陪你一起從心開始減重

預約專線：(07) 6150011#3036

主編：范雅涵 護理師
文案共同編輯：陳扆洵 營養師


