
最佳体重

目标体重

每个人的体重过程都不一样，而且通常不是一条直线。

你可能会发现，当你接近最佳体重时，你的体重减轻速度会减慢，我们称之为体重平台期。 
这是一种防止体重过度减轻的正常反应，因为你的身体认为这是对其生存的威胁。
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重要的是要知道，你的“最佳体重”可能与你的目标体重不同。你
的最佳体重也可能不是一个具体的数字，而是一个范围，在这个
范围内，你可以在享受生活的同时获得减重带来的健康益处。

以下是体重过程的一个例子。在你找到并保持最佳体重的过程
中，体重数字上下波动是正常的。

你的“最佳体重”是指你在真正享受健康生活
方式的同时所达到的体重。 

最佳体重

绘制你的“最佳体重”过程图

最佳体重： 
能保持你的健康和快乐的可持续体重范围。

目标体重： 
你想要达到的具体、理想体重

姓名： ____________________________________________ 日期： _____________________________________
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绘制你的故事

在下面画出你的体重历史，并包括你认为导致这些年来体重波动的一些重要事件和变化。

在下一次约见医务人员时带上你的图表和答案，以便讨论你的故事和保持最佳体重的策略。

了解你的体重过程

为了给你的图表添加更多背景信息，请考虑以下问题，以更全面地描述你的体重过程:

3. 表图中是否有没有记录到，但你的医务人员应该知道的信息？

2. 你成年后的最高体重和最低体重是多少？

1. 你认为过去哪些最重要的生活事件导致了你的体重变化？

目标是了解你的整体情况。

以下是一些你可能想要包括的生活事件的例子： 
上大学、激素变化（怀孕或衰老）、花钱购买减肥方案、通勤时间长
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