
在你追求最佳体重的过程中，你会发现有些因素是无法控制的，比如基因或激素水平。然而，也有一些因素
是我们能够控制的，称为可改变因素。

可能影响你体重的因素

可改变因素会影响你管理食欲的能力。

你所经历的因素是独一无二的，然而，压力和睡眠不足是当今繁忙世界中许多人最常见的两个可改变因素。

以下是一些可以帮助你养成良好睡前习惯的策略。勾选一个或多个你可能想尝试的方法

睡眠不足

睡前一小时关掉电子设备（例如电视和/或手机）

房间应尽可能昏暗

将房间温度保持在 15-21℃ 之间

睡前洗澡

睡前冥想

日间保持活跃（睡前一小时避免剧烈运动）

定时起床和睡觉

限制/避免在下午或晚上摄入咖啡因

限制酒精摄入

限制/避免白天小睡

饮食模式压力 情绪 活动量不足 促进体重增加的药物

睡眠不足

就管理体重而言，睡眠不足带来的不仅仅是精力不足或对咖啡因的渴望。它还会影响你调节食欲的能力。

睡眠不足会通过以下方式增加食欲并降低自制力： 

增加压力激素 降低饱腹激素增加饥饿激素

姓名： ____________________________________________ 日期： _____________________________________

可改变因素

了解可能影响你体重的因素



在下一次与医生会面时带上填写好的工作表，讨论如何就这些可改变因素做出积极的改变。 
你并不孤单——你的医生和医务团队会为你提供帮助！

压力

压力是一种常见的经历，会对整体健康和福祉（包括食欲）产生重大影响，最终影响你的体重管理过程。 

一些研究发现，压力会增加你对高热量、高脂肪、高糖、高盐食物的渴望，使你更难做出健康的食物选择。 

你在一周里有多少次感到压力很大？

你如何应对压力（例如，吃零食、散步、冥想）？

有效管理压力对你的最佳体重过程有帮助。以下是一些如何管理压力的例子。请勾选一个或多个你可能想尝
试的策略。

寻求医务人员支持与他人（家人或朋
友）联系 

练习放松技巧（如瑜伽、太极拳
或按摩）  

每晚睡 7-8 个小时 冥想练习深呼吸 每天运动
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