體重減輕
體重變化是身體健康的重要指標。許多人透過運動與飲食控制達成理想體重，這是正向的。但若在沒有刻意減重的情況下，體重卻在短時間內明顯下降，就需要多加留意，因為可能是疾病的徵兆。
什麼是異常體重減輕？
一般而言，若 在 6 個月內體重減少超過 5%（例如 60 公斤的人減少 3 公斤以上），而不是因為運動或飲食控制，就可以算是「異常體重減輕」。
常見原因
異常體重減輕可能和以下因素有關：
● 生活因素：壓力過大、睡眠不足、飲食不規律
● 消化系統疾病：胃潰瘍、腸道疾病、吸收不良
● 內分泌疾病：甲狀腺功能亢進、糖尿病
● 慢性疾病：心臟病、腎臟病、肺結核
● 惡性腫瘤：某些癌症可能以體重下降為初期症狀
● 精神心理因素：憂鬱症、焦慮症、厭食症
伴隨症狀要注意
若體重減輕伴隨以下症狀，更需提高警覺：
● 食慾不振、吞嚥困難
● 腹痛、腹瀉或便秘
● 發燒、盜汗
● 慢性咳嗽或咳血
● 疲倦、貧血、臉色蒼白
日常保健與建議
● 定期量測體重：建議每週固定量測並記錄
● 均衡飲食：攝取足夠蛋白質、蔬菜、水果與全穀類
● 規律運動：維持肌肉量，避免肌少症
● 良好作息：睡眠充足、避免過度壓力
● 及早就醫：若體重短期內明顯下降，務必就醫檢查
何時該就醫？
當你 在半年內體重減少超過 5%，或伴隨其他不明原因症狀（如持續咳嗽、腹痛、食慾減退），應盡快就醫，讓醫師透過檢查找出原因。
結語
體重減輕不一定是壞事，但若不是刻意減重，卻出現持續下降的情況，必須引起重視。及早就醫、找出原因，才能維護身體健康。
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