
減肥的迷思與誤解 

 

誤解一：香港肥人其實不算多，只是那些愛美的女士們喜歡減肥而已！  

根據一項國際研究＊，香港若有四成人士腰圍超標，屬中央肥胖，而且比例隨年齡增加

而上升。許多中央肥胖的人士，驟眼看並不肥，體重指標(BMI)亦未必超標，但其實他

們的脂肪集中在腹腔位置，是高危一族，應當為改善健康而減肥。相反，許多年輕女

子，腰圍及 BMI都很正常，卻因廣告及潮流牽引而紛紛減肥，甚至胡亂服減肥藥，影

響健康。這種歪風必須更正。 
＊
國際中央肥胖調查(IDEA) 2005. 

 

誤解二：中年發福是自然生理現象，毋須大驚小怪！ 

人到中年，新陳代謝減慢，加上荷爾蒙轉變，脂肪的確較容易積聚於肚腹位置，形成

大肚腩。但常見並不等同正常或健康，因為肚腩內的腹腔脂肪可引發血糖、血脂、血

壓等問題，是糖尿病及心臟病的大敵，必須加以防範。 

  

誤解三：減肥最重要是減去皮下脂肪。 

醫學界暫時並沒有證據顯示皮下脂肪會對健康構成禍害；深藏在肚腩內的腹腔脂肪，

才會釋放有害物質，影響新陳代謝，增加患糖尿病及心臟病等風險。因此，對中央肥

胖人士來說，減去腹腔脂肪才最重要。  

 

誤解四：抽脂能把皮下及腹腔脂肪一併抽掉！ 

抽脂手術只能抽走皮下脂肪（但有一定風險），不能抽走腹腔脂肪，因此無助降低患糖

尿病或心臟病的風險。至於其他坊間常見的搣脂、遠紅外線、超聲波減脂儀器，均無

科學根據。理論上，只有靠運動促進新陳代謝，並適當地調節飲食，能量消耗大於吸

收，才能逐漸將脂肪減掉。 

 

誤解五：要減肥，服藥最見效！ 

改善生活習慣，包括健康飲食及適量運動，才是減肥的不二法門。藥物能擔當輔助角

色，但必須經專業醫生處方並作定期跟進，因為胡亂服藥對健康構成的威脅更大。 

 

誤解六：做仰臥起坐（sit up）便可減肚腩！ 

做 sit up運動，只能鍛鍊腰部肌肉，並不能真正減肚腩。每天做最少３０分鐘的帶氧

運動，例如緩步跑、急步行、游泳、踏單車、跳舞、太極之類，並且配合健康飲食、

持之以恆，才是減肚腩 (中央肥胖) 的最佳方法。 
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