102年「腹平 減重 樂臺中」健康作伙來
~~運動 蔬食 贏健康~~

活動辦法  凡於本市居住或工作者，以個人或立即揪團方式邀請親朋好友、左鄰右舍共同組隊報名參加健康減重活動，以均衡飲食、規律運動與天天量體重方式進行自我體重管理，並定期回報體重及腰圍，減重公斤數最多或腰圍減少最多者，可獲得精美獎品喔！
活動日期  即日起至102年10月31日止。
報名對象  ˙6-17歲過重或肥胖者。                                     
            ˙18-64歲身體質量指數（BMI）大於或等於20kg/m2。
               BMI＝體重(公斤)÷身高(公尺)÷身高(公尺)。
               範例：王小姐身高160公分，體重65公斤
　　　　　　　          BMI＝65(公斤)÷1.6(公尺)÷1.6(公尺)＝25.4。
                        ※ 除外對象：孕婦及經醫師診斷不適參加體重管理者。
報名方式  ˙洽各區衛生所。
　　　　　　˙減重專線：252-80100（來我這-幫您腰動動）。
　　　　　　˙傳真報名：2527-0822。
            ˙網路報名：搜尋「健康減重資訊網」，http://obesity.health.taichung.gov.tw/
獎勵方式  ˙報名即可獲得「減重智慧書-健康生活動起來手冊」乙本。
            ˙減重達人獎：全市減重最佳前三名之獎勵。
            ˙腹平達人獎：全市腰圍公分數減少最多前三名之獎勵。
              （詳細獎勵辦法以臺中市政府衛生局網站公布為準。）
  注意事項  1. 參加減重活動，需配合主辦單位，於活動期間進行體重測量。
　　　　　　2. 得獎者須配合主辦單位之活動，出席減重相關公開發表會。
            3. 得獎者如經舉發資料不實查證屬實者，主辦單位有權取消得獎資格及獎勵。
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(誠摯邀請您~揪團作伙拼健康(
~臺中市政府衛生局 關心您~

102年「腹平 減重 樂臺中」
健康減重報名表 　 　　 　　　（團體版）
 報名地點：            
 參加單位或團隊名稱：             　 　       團隊地點：臺中市        區 
 參加單位聯絡人姓名：           　　　        電　　話：                
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備註：
1. 填寫完畢請繳回轄區衛生所或傳真至2527-0822。
2. 每次體重測量紀錄需間隔一週以上。
3. 身體質量指數(BMI)＝體重(公斤)÷身高(公尺)÷身高(公尺)。
4. 本報名表所提供之資料僅供減重活動蒐集、處理及利用，將依「個人資料保護法」進行安全維護。



※腰圍測量方式說明※


1.除去腰部覆蓋衣物，輕鬆站立，雙手自然下垂。


2.以皮尺繞過腰部，調整高度使能通過腹部中線 (如圖)，同時保持皮尺水平，並緊貼而不擠壓皮膚。


3.維持正常呼吸，於吐氣結束時，量取腰圍。





★   健   康   報   馬   仔   ★


  1.健康腰圍：男性不超過90公分，女性不超過80公分，遠離代謝症候群。


  2.每天至少運動30分鐘，每週累積運動150分鐘，健康加分。


  3.吸菸有害健康，接到電話訪問時請說：「我不吸菸」。


  4.檳榔子(菁子)本身就是致癌物，即使不加紅灰、白灰、荖花、荖葉，嚼它就是會致癌。








