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近年來，愈來愈多人對身上的脂肪「斤斤計較」。事實上，肥胖不僅影響外觀，更

會引致多種慢性疾病及增加患癌風險，因此肥胖不只是審美問題，而是健康問題。

港人肥胖比率持續上升，根據衞生署去年公布的人口健康調查數據，約五成年齡介

乎15至84歲的港人屬超重及肥胖，若不及早控制體重，或將引發嚴重的健康問題。

竟50歲以上肥胖人士患不同癌症的風險會增加多少，計劃收集所得的

數據將用於研究肥胖與癌症的關係，未來有助政府制定長遠的防癌政

策。」

肥胖問題近年呈年輕化趨勢，沈教授認為港人應自小培養良好的飲

食習慣。「小朋友要飲食均衡，多菜少肉，避免吃太多零食或快餐

；學校及家長要讓孩子多做運動，體重與身高要合乎比例。政府亦應

加強教育工作，鼓勵平日少『郁動』的人士減少食量及多做運動。」

成功瘦身   得著多
為健康著想，沈教授兩年前加入減肥行列，共減去近40磅，他分享

經驗鼓勵大家有志者事竟成。「當時察覺自己當校長後體重一直上升，

重了10磅。參考同事的成功例子，晚飯我戒吃白飯，輕易減去10多

磅；去年年尾為馬拉松作操練再減去10多磅。其後不斷增加運動量

及補充蛋白質，體重輕了，肌肉又結實了。」減磅有成的他，得著

有許多：「腳步輕快了，可以跑更長的距離而不會喘氣，早前上玉龍

雪山也不感吃力，自信大增，連膝蓋及關節痛等毛病也有所改善。」

馬會支持醫療服務
除「中大賽馬會齊心防癌計劃」外，馬會多年來積極支持中大在醫療範疇上的發展，例如捐款13億港元興建中大教學醫院；支持『大

腸癌篩查計劃』，為15,000名50歲或以上沒有大腸癌病史的人士免費提供篩查並進行公眾教育，以及資助成立『賽馬會耆智園』，為腦

退化症人士、家屬及業界同工提供適合的服務及訓練等。 

中大莫慶堯醫學講座教授沈祖堯指
出，醫學界現較多以腰圍作量度肥
胖的指標。

癌症是香港的頭號殺手，而肥胖是主要風險因素之一。為找出肥胖與患癌的

關連，馬會與中文大學醫學院合作，開展為期五年的「香港中文大學賽馬會

齊心防癌計劃」，目標為一萬名合資格的市民，提供免費的癌症基本篩查以

及跟進或轉介服務，期間男性參加大腸癌及前列腺癌篩查，女性則進行大腸

癌及乳癌篩查，兩者各佔一半。

免費篩查    轉介跟進
參與篩查計劃的人士須符合以下條件：50至75歲；身高體重指標（BMI）達25或以上/ 

女士腰圍在80厘米（約32吋）或以上、男士腰圍在90厘米（約36吋）或以上；沒有

大腸癌、乳癌和前列腺癌病徵等。一旦篩查結果有異常，計劃會為參加者安排進一

步的醫療跟進或轉介至私家診所或公立醫院，如進行大腸鏡檢查或相關組織穿刺檢

查等；也另會為他們提供健康飲食及適量運動建議，以便學習管理體重。

中大莫慶堯醫學講座教授沈祖堯指出，按世界標準，BMI達25或以上便屬過重，然而

這未必適用於中國人。「中國人的BMI達24時，就會開始出現血糖及血脂上升甚至心

臟病的症狀，故應維持在23的理想水平。其實，醫學界現較多以腰圍作量度肥胖的

指標，中國成年男性如腰圍超過36吋、女性腰圍超過32吋，即屬中央肥胖。而中央

肥胖積聚的是內臟脂肪，它會干擾體內胰島素的運作，增加患心血管疾病的風險，

較手腳、下巴等積聚的皮下脂肪所衍生的健康危機為多。」

他補充，許多數據及研究均顯示，肥胖是增加患癌風險的其中一個因素。「除大腸

癌、食道癌及肝癌與肥胖有直接關係外，肥胖婦女更年期後因雌激素增加，或會提高

罹患乳癌的機率；肥胖或超重男士患有前列腺癌的風險明顯較高，但原因未明。」

透過此防癌計劃，沈教授希望能提高市民對肥胖及癌症的關注，協助肥胖的高危人

士及早診斷癌症、作預防性治療、減低死亡率外，還有助政府制定醫療政策。「究

中大賽馬會齊心防癌計劃啟動儀式的主禮嘉賓包括香港賽馬會董事李
家祥博士（右二）、食物及衞生局局長陳肇始教授（中）、中大副校
長霍泰輝教授（左二）及計劃主任、中大莫慶堯醫學講座教授沈祖堯
（右一）。

亞洲人肥胖標準與相關發病風險*

身高體重指數
（BMI）

正常
18.5 - 22.9

身高體重指數
（BMI）

過重
23 - 24.9

身高體重指數
（BMI）

肥胖一級
25 - 29.9

 

身高體重指數
（BMI）

肥胖二級
 >30

 

心血管疾病
（主要是心臟病和

中風）
糖尿病 肌肉骨骼疾患

（特別是骨關節炎）

某些癌症
（包括子宮內膜、

乳腺、卵巢、前列腺、
肝臟、膽囊、
腎臟和結腸）

*根據世衛訂立標準


