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序 一

隨㠥社會物質生活愈來愈豐富，兒童的肥胖問題也相應地響起警號。

事實上，從很多研究報告之中，我們發現香港兒童已漸漸面對心血管病的

威脅；而其中四成以上的兒童，竟然擁有其中一個引發心臟病的危機因

子——肥胖。

無可置疑，我們成長後是否肥胖與孩童期間是否肥胖是極度相關的，

而由於心血管病是本港的第二號殺手，因此我們必須盡量遠離肥胖這個致

病的威脅。

劉永松博士在書中提出了很多重要的訊息和資料，是最受家長和老師

們關注及最適合他們參考的。我們深信，集各方的努力，我們的下一代必

定可以享有更健康和優質的生活！

香港浸會大學

社會科學院院長

傅 浩 堅
2004 年 5 月
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序 二

劉永松博士是我敬重的運動㣍育家之一。我與劉博士認識，是始於十

年前在沙田威爾斯親王醫院的肥胖專科門診部。當時，我面對一個個肥胖

兒童，無論如何苦勸也未能成功使他們堅持做適量運動，於是向大學體育

運動科的專家請㣍。劉博士立刻自動請纓，到診所親自向肥胖兒童㣍授。

其後，他更在中小學為肥胖兒童進行集體訓練，寓運動於遊戲，取得良好

成績。

今天看到劉博士把他的心得匯集成書，實在令我非常高興。相信此書

一定成為很多醫生、營養師、㣍師及家長的錦囊。

飲食失當及缺乏運動，是現代人未老先衰、罹患慢性疾病的主要原

因，兒童肥胖的問題更是漸趨嚴重。據研究指出，肥胖兒童竟然像有十年

煙齡的成年人一樣，日後中風的機會增加十倍，所以預防肥胖和控制肥胖

同樣重要。但願通過不同專業人士的共同努力，能使我們新一代的兒童健

康快樂地成長！

兒科專科醫生

梁 淑 芳
2004年 6月
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自 序

近年減肥、瘦身風氣成為潮流，商業減肥口號與推廣充斥社會，訊息

既多且雜，良莠不齊，甚或有誤導之嫌。筆者自 1999 年起從事肥胖研究

以來，一直留意兒童肥胖問題在香港的發展情況，了解到社會強烈需求具

科學研究基礎的健康減肥知識，以協助學校、家長及兒童正視及有效處理

兒童肥胖問題。

本書深入淺出，將正確、健康的減肥知識，提供給讀者參考。書中列

舉了六個真實個案，及邀請了三名肥胖兒童親身示範運動動作，使讀者在

閱讀時更具真實的體驗。本書建議的運動，完全可配合肥胖兒童的需要和

進度。家長可根據子女的情況，設計一個既安全又可行的減肥計劃，以平

衡社會上那些不科學的減肥方法。

此書得以完成有賴多方面的協助，首先感謝曾氏三兄妹協助示範運動

動作；陸子聰博士協助資料搜集；多謝李靜珣小姐撰寫“營養飲食指引”一

章以及多謝謝慧心小姐協助，撰寫行文生動有趣的個案。此外，若沒有李

德儀和葉常青小姐在編輯及校定的專業協助，此書斷不能如期赴印。最後

謹以此書感謝我的父母、妻子和兄弟長期以來的鼓勵，使我有能力繼續維

持一顆熱切研究的心。

2004年5月20日
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