                      健康促進辦理減重班計畫書

壹、依據：本院宗旨促進健康辦理，營造健康促進醫院形象與共識。
貳、實施目標：

輔導本縣鄉親及本院員工適當實施體重控制，實踐健康生活，並早期預防心血管疾病發生，增進身心健康。

參、實施對象及人數預估：

 篩選BMI超出25以上鄉親及員工，成立一班約20人。(若人數超過則以分時段辦理)
並鼓勵BMI正常同仁一起加入運動行列。
肆、實施方式：

（一）患有重大疾病者不得參加。
 (二) 每週至少三次有氧運動，每次運動時間至少30分鐘以上。
（三）由新陳代謝醫師或支援營養師進行減重飲食及教育的課程至少1次以上。
（四）每週紀錄體重，減重採逐漸降低體重方式，以每週不超過0.5~1.0公斤為原則。
（五）定訂公約
    1、請參加學員配合，每日以三餐為主，不要吃零食，確實太飢餓時，亦請選擇體積大，低
       熱量之食物。

    2、進餐時，宜細嚼慢嚥，延長進餐時間。

    3、在家中不要吃高熱量、高脂肪的食物。

    4、做運動有助於減重效果。

    5、遵照營養師建議補充適量的維生素、礦物質，即多食用深綠色蔬菜和水果(天天五蔬果)。
 (六)參加者於報名時繳交保證金1000元並贈送參加獎，除非有特殊原因，並經同意後，方可退出並退還保證金，若有1/3缺席率則沒收保證金。
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