
港男工作「搏殺」健康差過女性
懶理身形有大肚腩 31歲成轉捩點

香港文匯報訊（記者 趙虹）相信不少都市人都會因工作繁忙而忽視身體健康導致

疾病叢生，當中以男士為甚。一項調查發現，男性的體重指標（BMI）、空腹血糖、

三酸甘油脂、總膽固醇，以及低密度膽固醇超標情況均較女性嚴重，當中首3項超

標均較女性高出一倍至近3倍不等。有醫生相信，男士工作「搏殺」，工時長且食

無定時，加上較忽視自己的身形，往往有大肚腩，因而超標情況較女士來得嚴重，

並強調健康指數超標的人數將隨年齡上升，形容31歲為「健康轉捩點」，呼籲30

歲起應作首次體檢，及早了解身體狀況。
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有醫療機構早前檢視了22,041個年齡介乎18歲至65
歲，且於2014年7月至2015年6月期間到轄下診

所進行身體檢查的市民個案，當中男性佔約40%，以評
估他們的BMI、空腹血糖、總膽固醇、高密度膽固醇、
低密度膽固醇，以及三酸甘油脂等共6項健康指數。結
果發現，各項指標均超標由8%至47%不等，當中BMI
(47%)及總膽固醇(46%)超標顯著。

七成男士BMI超標嚴重
除了高密度膽固醇外，其餘5項指標的男性超標情況均
多過女性。
以BMI為例，每10名男士就有7個超標嚴重，超標情況

較女性多逾一倍；20%男性三酸甘油脂超標，較女性的7%
高出近3倍；亦有12%男性空腹血糖超標，較女性的5%
高出逾一倍。
內分泌及糖尿病專科醫生利一分析指，男士普遍事業

心重，工作「搏殺」，工時長且食無定時，加上相較女
士，男士較少重視自己的身形，往往有大肚腩，估計因
而男性超標情況較女性來得嚴重。
他又指，除了BMI外，其餘5項健康指數的高低均不
能目測，需要檢查才可知，就算BMI正常，亦有40%出
現總膽固醇超標，直言「瘦削的人不代表其健康。」
利一引述調查發現指，兩項或以上指數超標的31歲

至40歲組別佔33%，較21歲至30歲組別的18%升逾

80%，升幅亦較其他年齡組別為多，形容31歲為「健康
轉捩點」，健康指數超標的人數將隨年齡上升，呼籲30
歲起應作首次體檢，以及早了解身體狀況。
註冊營養師佘綺玲表示，近年30多歲的求診男士人

數明顯增加，部分人雖外表瘦削，卻有一個大肚腩。
她分享指，曾有一名36歲從事銀行業的男士雖經常

運動，但常常食無定時，並常外出用餐，不時更廢寢忘

食地工作，最終令低密度膽固醇超標，三酸甘油脂指數
更超標10倍。
佘綺玲坦言，運動對身體的影響及重要性均不及日常

飲食的改善，認為可從管理飲食着手，再配合適量運
動，以降低健康指數超標的情況。
她又建議兩餐之間應謝絕無益零食，以適量水果、果

仁取代，以及以低糖或無糖飲料取代汽水及果汁。

香港文匯報訊（記者 聶曉輝）每逢出現
大型災難或重大事故，縱然僅是從新聞片段
或相片看到災情，也有可能出現極大的心理
與生理反應，因此愈來愈多人意識到災後心
理輔導的重要性。退休在即的社署總臨床心
理學家劉家祖表示，香港於2001年開始有系
統性地發展有關課題，近年憑着加強相關教
育，已普遍為人所接受。他又說，希望所有
面對心理問題的人士打開心扉接受協助，
「因為如果你唔想人幫，是無人幫到你
的。」
1982年加入社署，2011年晉升總臨床心理

學家的劉家祖將於本周六開始退休前休假。
過去曾親身到過南亞海嘯等多個重大災難或
事故現場的他昨日向傳媒表示，廿多年前根
本無人理會災後心理輔導。
他指出，1982年全港只有不足30個臨床心

理學家，社署是第一個開設臨床心理學家職
位的部門，由於當時人手少，90%工作用於
評估個案；至目前全港臨床心理學家數目已
增至約400人，且隨着市民對相關工作的認
識加深，因此現時約逾60%工作可用於治療
上。

八仙嶺911揭災難輔導需要
劉家祖表示，十分難忘當年轟動全港的八
仙嶺火災，「當時我是新界東的高級臨床心
理學家，當日正與家人在八仙嶺的山腳燒
烤，突然看到有許多消防員出現，但不知發
生何事，回到家後亦因十分疲倦，沒有看新
聞便睡覺，翌日早上上司致電才知道發生大
事。」他表示，當日中午前已到學校協助進
行輔導，及後更曾去過殮房，坦言當時香港
是未準備好面對大型災難後的輔導。
他續說，香港災後心理輔導發展的關鍵在

於「9．11」事件，事發後時任紐約市市長曾
說過，慶幸該宗不幸事件發生於紐約，因紐
約是全球最有準備應付災難的城市。
劉家祖表示，他聽後即時發電郵詢問時任

社署署長林鄭月娥：「如果這種事故明天在香港發生，
有無信心我哋已準備好？」社署自始便很有系統地發展
災後心理輔導的工作。

剛強消防員亦有脆弱一刻
劉家祖指出，現時政府部門除了社署外，警隊、懲教

署、入境處及消防處都設有臨床心理學家的職位，消防
處則暫時懸空。
他坦言，不要以為消防隊外表剛強便不需心理輔導，

「只要是人便有脆弱一刻，當遇到同袍不幸殉職，甚至
將燒焦同袍屍體抬出，所面對的痛苦是外人難以想
像。」早前迷你倉火警，社署就有派員輔導消防員。
談及退休後的大計，劉家祖表示需要休息一下及旅遊

充電，並將更多時間陪伴家人。
他又說，希望完成少年夢想，駕駛「哈利．大衛臣」

電單車遊遍內地，但笑言太太或擔心他危險而未必允
許，要先想辦法過同為心理學家的太太一關。
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■專科醫生利一(左)指就算BMI正
常，亦有40%總膽固醇超標。旁為
佘綺玲。 趙虹 攝

■■劉家祖表示劉家祖表示，，香港於香港於
20012001年開始有系統性地發年開始有系統性地發
展有關課題展有關課題，，近年憑着加近年憑着加
強相關教育強相關教育，，已普遍為人已普遍為人
所接受所接受。。 聶曉輝聶曉輝攝攝


