
體重增增增，健康憂憂憂，該踩煞車了!!!健康減重勢在必行，找回健

康，大家一起來努力。 
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生
活
習
慣 

早睡早起身體好（睡足 8小時） 

天天運動精神好（累積 60分鐘） 

四電一次 30分累積少於二小時（不久坐） 

飲
食
習
慣 

三餐定時定量均衡飲食無消夜 

細嚼慢嚥 8分飽餐後立即刷牙 

拒油炸少調味多蔬果健康吃 

晚餐儘早吃改變進食順序先喝湯 
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