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了解体重管理
谈到体重与健康，外界流传着繁杂多样的观点，但并非所有观点都符合事实。
本指南分享了常见的谬论与事实。通过了解事实，您可以加强信心，做出更明
智的选择，并采取真正有益于您整体健康的行动。

玩法：

阅读每条陈述。判断陈述是谬论还是事实 — 然后阅读说明，进一步了解体重管理与整体健康。

谬论    还是    事实

1 身体质量指数 (BMI) 是医务专业人员用于了解体重和健
康的唯一工具。  
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谬论 事实

2 健康的体重可以降低出现心脏病、肾脏疾病和代谢（这是指您
的身体储存和使用能量的方式）问题（包括糖尿病）的风险。 谬论 事实

3 与医务专业人员坦诚谈论体重可能会带来更好的健康结果、
获得有用的信息，并为长期保持健康提供支持。 谬论 事实

4 唯一能帮您减重的方式就是努力工作。 谬论 事实

5 谬论 事实使用减肥药或接受减重手术是“捷径”。

玩法：
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谬论与事实：答案

1 谬论：
BMI 确实是一种常用的筛查工具，但它并不能全面说明您的健康状况。医务专业人员可能会将 BMI 作为起点，
但同时还会考虑许多其他重要因素，例如您的家族史、血液检测指标、腰围、生活方式和整体健康状况。综合上述
所有因素，可以帮您更全面地了解自己的健康状况。

2 事实：
体重会影响心脏、肾脏和代谢健康（这是指您的身体储存和使用能量的方式）。身体的这些部位协同合作，
就像一个团队，各部位各司其职，共同努力保持身体健康和平衡。

3 事实：
与医务专业人员一起管理体重，可能有助于您长期保持健康体重。他们能帮您了解体重随时间变化的原因，
并帮助您在人生的每个阶段保持健康。

4 谬论：
体重受多种因素影响。遗传因素、激素、药物、压力、睡眠和您的环境都会影响到体重。了解这些因素可以帮您
采取切合实际的健康体重管理方法。

5 谬论：
减肥药或减重手术等医疗方案绝非捷径。它们是基于科学的工具，可帮助人们管理复杂的健康状况。这些方案
通常涉及到调整生活方式、定期随访护理和长期承诺。目标是获得正确的支持，以改善整体身心健康。

通过了解有关体重的事实，我们就能作出更好的选择来保持健康。
了解事实有助于我们关爱自己的身体，以善意的态度对待自己和他人。

heart.org/UnderstandingWeight（英文网站）
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https://www.heart.org/en/health-topics/weight-and-obesity
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