（附件一）

就小美的例子來說，我在此提供幾個向度，作為提供各位思考的另一個新方向：

1. 計算標準體重

首先我建議小美先計算自己的標準體重，其算法如下：

	
	資料來源：行政院衛生署(89.10.5)

	　
	標準體重：體重在理想體重±10％範圍內。

	　
	體重過重：體重超過理想體重10％。

	　
	

	　
	

	　
	理想體重公式：(身高以公分為單位)

	　
	女性理想體重＝(身高-70)×0.6

	　
	男性理想體重＝(身高-80)×0.7


小美的理想體重是（161－70）×0.6＝54.6（公斤）

標準體重在49.14~60.06公斤之間，所以他原本的56公斤其實是合乎標準的。

2. 諮詢營養師

可至衛生醫療單位，諮詢專業的營養師，如何吃出健康美。

3. 少吃多運動

少吃並不是不吃，而是三餐要照常，『早餐吃的好、午餐吃的飽、晚餐吃的少！』，盡量少吃零食，多運動。

4. 培養個人休閒技能

培養個人的休閒技能，進而從休閒活動中尋找自信，休閒活動例如：繪畫、彈鋼琴、打保齡球、書法、寫作、打撞球、烹飪、品茶……等等。

