
衛生局 2025 年 3 月 26 日消息 

  

衛生局舉行科普體重管理新聞發佈會 

呼籲關注體重管理 實踐健康生活方式 

  

        衛生局今（26）日舉行“科普體重管理 健康生活同行”新聞發佈會，介紹本

澳居民體重現況及體重管理的重要性，旨在提升居民對體重管理的認識和實踐健康

生活方式的能力。衛生局疾病預防及控制中心健康促進處黃穎雯處長、黑沙環衛生

中心曹美芳主任及仁伯爵綜合醫院內科 Monica Cristina Pon Nunes 醫生共同出席了新

聞發佈會。 

 

         衛生局代表在新聞發佈會上表示，為配合《健康中國行動（2019—2030

年）》，國家衛生健康委員會去年 6 月啟動為期三年的“體重管理年”活動。特區

政府《健康澳門藍圖》亦將肥胖防控納入 2030 年目標指標，推動從“被動治病”

轉向“主動防病”的健康理念。事實上，隨著城市發展及生活方式改變，居民靜態

行為增加、身體活動量下降，加上外賣飲食文化普及，導致超重及肥胖問題日趨嚴

峻。 

 

因應人口、公共衛生策略和資源，全球各地對超重及肥胖的定義和標準不一。

根據每 10 年進行 1 次的“澳門健康調查”結果，2016 年本澳 18 歲或以上成年人有

21.3%屬超重（體重指數 BMI 為 23 至 24.9）、30.6%屬肥胖（體重指數 BMI 為 25

或以上），合共 51.9%，較 2006 年上升 5.7% 。2026 年衛生局將再次進行調查，以

了解居民的體重等健康狀況。在青少年方面，根據每 5 年 1 次的“中學生健康行為

調查”結果，2022/2023 學年超重及肥胖率為 21.7%，較 5 年前微升 0.5%。這顯示

本澳居民超重及肥胖情況呈上升趨勢。 

 

         超重及肥胖與高血壓、高血糖、高血脂等慢性病密切相關，是導致心腦血管

疾病、糖尿病及部分癌症的重要風險因素。超重及肥胖對各年齡層人士的身心健康



均可造成深遠影響，包括兒童期會引起早發性高血壓、孕期併發症風險增加，以及

成年人慢性病發病率上升等。故此，需提升居民體重管理意識和技能，預防和控制

超重肥胖。衛生局提出科學體重管理 4 大核心要點：定期測量，記錄評估、均衡飲

食，動則有益、緩減壓力，規律作息、合理目標，科學減重。衛生局建議 18 歲或

以上人士至少每年測量一次體重並計算體重指數（BMI），定期記錄健康數據；應

均衡飲食，善用碎片時間進行運動；保持睡眠充足，盡量緩減壓力；設定可達成的

目標，循序漸進，例如：每週減重 0.5-1 公斤，避免極端方式（請參閱“科學體重

管理圖文包”）。 

 

        在社區支持方面，衛生局積極動員社區參與，創設社會支持性環境。通過推

動“健康社區”、“健康企業”、“健康校園”計劃，加強與社團、企業和學校合

作，將健康措施融入居民的生活、工作場所和校園中；拓展“食得健康餐廳”網

絡，創建支持健康飲食環境；亦與政府各部門合作制訂有利居民運動的政策，如建

設便利的康體設備和步行系統等。同時，開展多項工作提升居民主動健康管理的意

識和能力，包括：持續擴展及優化“自家健康 自家管理”計劃，設置免費自助檢

查站，便利居民自助檢查血壓和體重等；推動居民利用“我的健康 2.0”的健康管

理功能，當中的健康概況、健康趨勢圖、體重管理等多項服務有助居民記錄管理自

己的健康數據；組建健康科普專家庫，定期開展體重管理講座及工作坊向居民傳遞

健康管理意識、相關知識和方法。 

 

        另一方面，為更好地支援居民進行體重管理，衛生局一直提供覆蓋全人群、

全生命週期的免費體重管理服務：社區衛生中心針對兒童、孕產婦及成年人提供免

費且全面的個人化健康指導，亦會聯同營養師和心理治療師等為有需要的居民提供

跨領域及個性化科學體重管理建議；嚴重肥胖或伴有肥胖合併症患者可轉介至仁伯

爵綜合醫院內科體重管理門診作進一步評估及治療，由多學科醫療團隊提供治療方

案。此外，離島醫療綜合體北京協和醫院澳門醫學中心亦設有臨床營養科的專科服

務。 

 



        衛生局強調，將持續推動政府、社區及居民三方協作，力爭在 2030 年前遏制

肥胖率的上升情況，通過普及健康生活方式，從源頭預防慢性病發生，實現全民健

康素養提升。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附圖 1：衛生局舉行“科普體重管理 健康生活同行”新聞發佈會 

 

 

附圖 2：黃穎雯處長於發佈會上介紹本澳體重管理策略 



附圖 3：曹美芳主任講解超重及肥胖對健康影響 

 

附圖 4：Monica Cristina Pon Nunes 醫生 

 



附圖 5：衛生局舉辦活動期間設置攤位，向出席人士提供體重管理諮詢服務 

 

附圖 6：衛生局舉辦體重管理講座 ，提高居民對體重管理的認識 

 

 



附圖 7-11：科學體重管理圖文包 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 


