
我們來

談談

肥胖

通過這些卡⽚



如何使⽤

通讀這份報告，選擇⼀張卡⽚。

正⾯是⼀個談話的開始。反⾯提供⼀個事實
或問題作為切⼊點。

這個陳述、問題或事實讓你有什麼感覺?它改
變了你的觀點嗎?它會引發什麼樣的對話?

你可以在空⽩卡⽚上填寫任何你想討論的關
於肥胖的問題。

請分享⼀張你使⽤卡⽚的照⽚，並附上標籤
#讓我們來談談肥胖



讓我們談談 ...

遺傳導致的肥胖
⾵險。



你知道我們患肥
胖症的可能性有
40%到70%是由
基因決定的嗎?



讓我們談談 ...

⼈們因肥胖⽽受到
指責。



肥胖不能怪個⼈。肥胖
往往是由個⼈無法控制
的因素造成的，是複雜
的⽣物、遺傳和環境因
素的結果。



讓我們談談 ...

關於肥胖和財富
的誤解。



肥胖不再是富裕國家的疾
病。⽬前，低收⼊和中等
收⼊國家的⼈⼝增⻑最
快。肥胖在貧困和弱勢群
體中尤其普遍。你對此有
什麼看法?現在還⼀樣嗎?



讓我們談談 ...

創造健康的⼯作環
境。



我們都需要尊重，需要⾏
動上和情感上的⽀持，以
及⼀個舒適的⼯作場所，
讓我們感到⾃⼰被包容，
並最終在⼯作中茁壯成
⻑。所有雇主和員⼯都可
以在他們的⼯作場所實現
這⼀⽬標。你會怎麼做?



讓我們談談 ...

如何改善媒體關
於肥胖的⾔論。



⽬前媒體上使⽤的⼀些
圖像和語⾔造成⼈⺠對
肥胖的不準確和負⾯的
刻板印象持續存在。你
認為有什麼⽅法可以幫
助媒體重新定義肥胖?



讓我們談談 ...

如何定義肥胖。



肥胖通常⽤BMI來衡
量，但BMI並沒有考
慮到許多健康因素，
因此可能被視為不準
確的測量。在定義肥
胖時，你還想討論哪
些其他的考慮因素?



讓我們談談 ...

肥胖者⾯臨的恥
辱。



在許多國家，由於誤解和
偏⾒，肥胖者經常受到指
責。體重恥辱強化了肥胖
只是個⼈責任的錯誤假
設。你經歷過或觀察過體
重恥辱感嗎?



讓我們談談 ...

兒童肥胖。



兒童肥胖會嚴重影響兒童
的⾝體健康、社交和情感
健康、學習成績和⾃尊。
肥胖通常會⼀直延續到成
年期，因此教育、預防和
治療對於阻⽌全球肥胖⼈
⼝的增⻑⾄關重要。



讓我們談談 ...

「少吃，多運
動」。



以往的建議暗⽰減肥只限
於飲⻝和運動，忽略了肥
胖的其他驅動因素。儘管
體育鍛鍊是整體健康的重
要組成部分，但在控制肥
胖⽅⾯並不是⼀個重要因
素。你以前聽過這個觀點
嗎?



讓我們談談關於 ...

⼤膽的政策。



政策制定者必須優先
考慮肥胖問題，並制
定國家⾏動計劃。你
的國家處於什麼階
段?有關部⾨下⼀步
怎麼做決策?



讓我們談談 ...

你的肥胖體驗。



每個⼈關於肥胖的
經歷都是不同的，
每個⼈都有很多對
⾃⼰有效的⽅法來
減肥。你的體驗是
什麼?



讓我們談談 ...

⼼理健康。



⼼理健康和肥胖之間的
關係很複雜。⼀些精神
疾病及其相關藥物會導
致體重增加，⽽超重會
增加患抑鬱症等⼀些疾
病的⾵險。



讓我們談談 ...

醫療保健專業⼈員如
何改善就醫機會和患
者體驗。



肥胖患者經常⾯臨恥
辱，難以獲得⽀持。正
因為如此，以⼈為本的
有效治療和預防⾮常重
要。您認為醫療保健專
業⼈員如何改善體驗?



讓我們休息⼀下 ...



你感覺怎麼樣?

你們的談話進⾏
得怎麼樣?

你的觀點有沒有
改變?



讓我們談談 ...

l肥胖對其他健康狀況
的危險因素。



肥胖者患糖尿病、⼼
⾎管疾病和某些癌症
等其他慢性疾病的⾵
險更⼤。



讓我們談談 ...

如何通過集體努⼒解
決肥胖問題。



我們需要改變對肥胖的
看法，從「我」到「我
們」。肥胖的根源是系
統性的、全社會的問
題，需要集體應對。我
們如何共同努⼒，發起
⼀場戰勝肥胖的運動?



讓我們談談 ...

醫療保健在解決肥胖
問題⽅⾯的重要性。



如果訓練有素的專業⼈
員提供的以⼈為本的醫
療保健服務難以實現，
⼤多數肥胖患者將無法
獨⾃達到其健康⽬標。
你認為肥胖的醫療保健
需要如何改變?



讓我們談談 ...

體重。



肥胖不僅僅是體重
問題。雖然體重是
肥胖的⼀個指標，
但治療是為了改善
整體健康，⽽不僅
僅是為了減重。



讓我們談談 ...

現有的⻝物是如何導
致肥胖的。



超加⼯⻝品現在在世
界各地都很便宜，也
很容易買到，這是導
致肥胖症迅速增加的
原因之⼀。你對此有
什麼看法?



讓我們談談 ...

⻝品營銷是導致肥胖
的原因之⼀。



⻝品系統和健康之間
存在著複雜的關係，
眾所周知，⻝品營銷
與肥胖有關。



讓我們談談 ...

⽣活事件如何影響體
重增加和肥胖。



從產前到成年早
期，懷孕，疾病等
經歷會影響體重增
加。



讓我們談談 ...

每個⼤洲的肥胖率都
在上升。



肥胖症在全球範圍內呈上
升趨勢，預計到2030年將
有10億⼈患有肥胖症。正
因如此，⾏動⽐以往任何
時候都更加迫在眉睫。在
世界肥胖⽇探索肥胖的分
布情況。

肥胖地圖將於2023年3⽉4
⽇在這裡發佈



讓我們談談 ...

⽣物學在肥胖中扮演
的⻆⾊。



⼈體有內在機制
保護⾃⼰不受飢
餓的影響，這使
得堅持減肥很
難。



讓我們談談 ...

社會上體重恥辱感的
危險。



體重恥辱感會損害⾝⼼健
康，並可能阻⽌⼈們尋求
必要的治療與護理。儘管
世界各地的體重恥辱感情
況各不相同，但有⼀點是
明確的：偏⾒並不能幫助
⼈們採取更健康的⽣活⽅
式。



讓我們談談關於 ...

睡眠!



你知道睡眠不⾜會
影響激素分泌，進
⽽導致精神壓⼒⽽
影響體重嗎？



讓我們談談 ...

給予年輕⼈⼒量來
採取⾏動解決肥
胖。



作為下⼀代成年⼈、
⽗⺟、職場⼈和決策
者，⻘年必須成為解
決⽅案的⼀部分!我
們如何讓年輕⼈參與
到關於肥胖的討論中
來?



讓我們談談 ...

肥胖是⼀種疾病。



肥胖是⼀種由多種因素
引起的疾病，包括⽣物
學、⼼理健康、遺傳⾵
險、環境、醫療保健和
超加⼯⻝品的獲取。這
不僅僅是體重或意志⼒
的問題：你的國家承認
肥胖是⼀種疾病嗎?



讓我們談談 ...

我們能做些什麼來把
對話變成⾏動。



當我們談論、辯論和分
享我們的故事時，我們
可以改變觀點並改變健
康結局。團結起來，我
們就能發出強有⼒的聲
⾳，呼籲政策制定者採
取實際⾏動。你會怎麼
做?



如果您正在尋找關於卡⽚主題的更多信
息，請訪問

肥胖的根源
www.worldobesityday.org/assets/downloadsZRoots
_of_Obesity.pdf

關鍵群體
瀏覽我們的資源
www.worldobesity.org

肥胖的事實
www.worldobesityday.org/assets/downloads/Obe
sity_Factsheet_Final

改變觀點
《改變的觀點》圖書即將⾯世。現在請訪問
www.worldobesity.org
來獲取相關信息。

http://www.worldobesityday.org/assets/downloadsZRoots_of_Obesity.pdf
http://www.worldobesity.org/



