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與 Pam 的緣分是從 2016 年開始。當時為了準備結婚，試了很多減

肥的方法，但是很多沒有長久的效果。最終決定鼓起勇氣挑戰重量

訓練，就這樣認識了 Pam 教練。

剛剛認識教練時，覺得她人很直爽，但不失幽默，又加些儍氣。當

意識到她的年齡時，她已經從教練升級變做我的偶像。

從小身體一直不好的我，抗生素幾乎是長期服用的藥物。但自從開

始注意飲食，跟着偶像教練鍛鍊身體，似乎很久都沒有再見過它

了。在懷孕期間，身體不同的變化讓我很苦惱。教練一直支持並鼓

勵我，幫助我控制體重，跟着身體的變化來修改訓練的內容，實在

是非常專業且貼心。

希望教練的讀者可以跟我一樣受益，從自己的身體開始改變，一起

健康、凍齡。

Sophie

推薦序 1
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喜愛此書，內容精簡、明確、全面，令你目標必達。

就如 Pam 的性格及 Weight Training Programs。

我要先多謝 Pam——我的私人健身教練。我在物色教練時，是她的活力與

神采吸引到我的注意，那麼便開始我們師徒的緣分了。跟她一年，成功消

脂 30%，增加了肌肉，活力充沛，整體年輕起來。

是 Pam 糾正了我過往的減肥方法……就是攝取低卡路里。她要我由每天

1,000 卡路里加到 1,500 至 1,800 卡路里，才可有能量做好肌肉負重鍛鍊。

當然食品是要選擇健康、營養、低脂、低鹽、低糖等，果然數月後，新陳

代謝率提高了，精神飽滿，開始減磅。

是 Pam 剔除我的恐懼……我怕食豆類、怕會胃脹、怕食果仁會肥，她細

心解釋它們的營養，就如書中提及的種種，全都是極有益的食物，尤其是

Whole Food，健康又環保。偶爾食素，高蛋白質的素食既可美肌又增肌。

我相信 Pam 的介紹，因為她就是一個「人辦」嘛！我就跟着她的建議吃多

了 Whole Food，當然不是她的份量啦！

Gina

推薦序 2
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我很熱愛運動，也對運動表現有一定的要求，亦知道與鍛鍊肌

肉息息相關。有一次看到相中的自己，發覺背部有點「寒背」，

於是決定去找私人健身教練幫自己改善一下；因為以前試用過

男性教練，所以今次我特意去找一個女性教練，目的是希望有

另一種、不同的鍛鍊方法和新鮮感。

幸運地，有緣物色到 Pam 教練，她在課堂上的專業及認真的態

度吸引了我。漸漸愛上 Pam 的功能性訓練，她用有趣的工具，

以及自創而簡單的動作便可鍛鍊到我整體肌肉，尤其是核心

肌群。

就算你身體有傷患，不要以為自己做不到肌肉訓練，這不是藉

口。Pam 能為你度身編排特別課程，還能令你練出靚靚肌肉線

條啊！

我會介紹此書給朋友，尤其是男性朋友，因為凍齡不是女士的

專利！

Amy

推薦序 3
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時光荏苒。知道阿 Pam 出書，有幸找我來為她的著作寫序。

說起與阿 Pam 的相識，應要追溯到與我當時的男友（現在的丈

夫）相識的第一個情人節。旁人的情人節皆是玫瑰、朱克力、紅

酒、燭光晚餐，而我的丈夫卻是個十分注重健康的人，他把一套

私人教練健身課程作為情人節禮物送給我。其他情侶分享的固然

是浪漫的氛圍，但我知道，丈夫真正希望與我分享的，除了一瞬

間的浪漫外，更多的是一輩子的健康。

當時尋找教練也花費了很久。我當時的要求比較高，希望能找到

一位有心教，而又能真正幫助到自己的教練；因此找了好些教練

也不太適合自己，直至遇見阿 Pam。初識阿 Pam 時，見她皮膚

緊緻、體態年輕，外型看上去「又靚又 fit」，已經對她頗有好感。

及後，慢慢發現她對運動的熱誠和認真，不但每天都會風雨不改

地抽時間去鍛鍊身體，而且在上課的時候也十分專注，不會隨便

停下來閒聊。因此，我就像眾裏尋他一般，在茫茫人海裏尋到阿

Pam 作為我的私人健身教練。

就這樣，尋找教練的事也終於告一段落，而我也在她的引領下，

開始了我的重量訓練生涯……

再說回阿 Pam 的這本書。她在書中大方分享自己多年來如何保

持健康的心得，以自己的經歷為例，教授如何以純天然的方式，

透過運動配合飲食、心境來活出健康的人生。（也向我們證實了

即使是「大食」，也可以保持苗條！）

推薦序 4
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若你問我推薦本書的原因，我會說「貼地」絕對是一大亮點。運

動上，阿 Pam 因應性別、年齡、工作環境的不同，針對性地提

出建議，也嘗試矯正一些錯誤的觀念和習慣。飲食上，她細心整

理了不同減肥餐單的好處與壞處、如何在外健康地用餐等，也迎

合了不同人的喜好；而提供飲食習慣上的建議，相信無論是甜食

主義者、素食主義者，又或是像她一樣的「澱粉控」，也能一一

照顧。本書更特別針對辦公室一族的需要，相信能幫助打工仔在

繁忙的工作中，找尋適合自己的生活方式。

保持健康是一生的任務，我衷心希望正在閱讀這本書的你，也能

與阿 Pam 一起踏上這段漫長卻又充滿樂趣和意義的旅途！

Sandy Wong
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我叫 Pau，現在是 Pam 的同事。畢業之後的工作就是健身行列。

我就在幾年前，從舊健身公司轉來 Pure 工作時，第一次接觸

Pam，感覺她對每件事都好嚴謹、好仔細、感覺好兇猛，她喜歡

與不喜歡的，一聽便知道，我對她又愛又恨。

但後來，很快便知道，其實她對自己、生活和工作都有一定的原

則，我便知道，我和她就是溝通得上了，哈哈！因為我們有一些

地方是相似的。慢慢地，無論工作或者其他事情，都會一齊分享

與溝通，很自然地成為了她的好同事，同時也是一位好朋友。（我

自己認為，哈哈！）

她對運動的熱誠，真的想像不到，每天清早，總是公司一開門，

便要衝過去做運動，飲食和睡眠作息時間，每天都不會改變；她

的規律性和堅持，相信沒有太多人可以做得到，這些都令我真的

非常佩服。當然我想講她的食量，都是我非常極之佩服的地方，

哈哈！因為我是一個很難將整個飯盒可以一次食完的人。每當我

在公司食飯的時候，如果她在我身邊，就會叫我完成整個飯盒，

被監視中，我當然會盡力啦，但每次我都飽死了！

推薦序 5
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她在工作上，對學生的嚴謹和細心，亦影響了我對工作要更加不

可鬆懈，只要全心全意為學生着想和鼓勵，相信一定可以改變身

體各方面，包括健康和心態。另一方面，她對身邊的同事都非常

愛護，就像媽媽一樣；所以在公司裏，大家都稱呼她叫「媽媽」

或「Pam 媽媽」。最初我是不習慣這種叫法，畢竟我和她只是相

差幾年，Oh My God，請問有這樣年青的媽媽嗎？

這次她能夠寫出一本自己的書，看完這本書之後，我非常高興，

相信能夠令到其他人知道運動對身體的重要性，同時亦更加了解

Pam 由細到大生活習慣的轉變；可以令很多人明白，就算現在身

體好與壞，就由今天開始，身體力行，就可以去改變，行動就是

最實際。

今年認識了 Pam 已經 4 年了，我希望每天、每年、10 年，都可以

繼續做你的同事啦。當然，朋友就是一世吧！ Love U「媽媽」！

每天都串你的 Tina Pau
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如何能健康地減肥？我相信許多人對這個問題有興趣。幾年前我

試過不同的減肥方法，有最不健康的節食、食減肥藥、果汁斷食

法等等。為了維持理想的體重，我經常讓自己處於飢餓的狀態。

雖然很快會有效果，但過程中不但辛苦而且手腳會無力和頭暈，

若之後回復正常飲食，便會立即反彈，還比之前更肥。

以前只靠這些方法去減肥，完全沒有做運動的習慣。直到身邊的

朋友和家人說我身形肥胖、臉色蒼白、手腳冰冷，我才意識到自

己的生活習慣真是很不健康。不知不覺間的壞習慣讓我的體重攀

登上人生的巔峰 70kg，體脂 33%，那段日子的感覺很黑暗，對

自己身體非常沒有自信。夏天不敢穿背心短褲，朋友約去沙灘，

Boat Trip 都一一拒絕。直到感到自己雙腳開始越來越有負擔，身

體出現了警號，我才痛下決心採用運動減肥。

機緣之下認識了 Pam，她建議我從飲食開始着手，每天記錄自

己的飲食和份量，再幫我設計餐單和運動的計劃。Pam 介紹了

Intermittent Fasting Diet（輕斷食飲食法）給我，每天斷食 16 小

時，並在剩下的 8 小時內進食。

斷食期間可以照常飲食模式，為身體提供足夠的時間去消化食

物，並消耗多餘的脂肪，而且要選擇吃對的食物，再配合運動才

會事半功倍。如何判斷哪些是對的食物？書中提到要食 Whole 

推薦序 6
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Food，主要是無添加、少成分的食品，例如南瓜、豆腐、西蘭花、

秋葵等等，都是 Pam 推介的。書中 Chapter 3 介紹了幾款健康

素菜食譜給大家參考，大家由今日開始要吃對的食物，開始健康

飲食吧！

運動方面，需要有氧運動和重量訓練互相配合。我習慣每個星期

做 4~5 小時有氧運動；3~4 小時的重量訓練，兩種運動交替着做

效果會更顯著。書中 Chapter 2 介紹不同的練習，非常適合經常

在辦公室的上班一族。每次跟 Pam 上課，她都會針對我想改善

的地方去設計不同的練習，而且每組動作都會詳細解釋訓練的肌

肉和示範正確的姿勢，過程中她會緊密觀察、協助及糾正錯誤動

作。

我認為跟了 Pam 之後更加讓我有動力，她不僅擔當着教練的角

色來指導我，還不斷的鼓勵和給予信心。經過 3 個月的飲食調

整和運動訓練，我的成效非常顯著，由體脂 33% 下降到現在

22％，除了身形上的改變，皮膚和面色也改善，真正的由內到外

都變得更健康。

我認為每個人的身高、體重、肌肉量、代謝率、生活習慣和理想

的身形都不同，最重要是為自己設定合理的目標，有了目標才可

以好好安排計劃。想要減肥成功不需要節食，也不需要減肥藥，

更不需要吃難食的代餐，只要懂得生活的品質，注重食物的質素，

配合適量的運動，在身、心取得平衡，體態自然就會變得輕盈，

體脂自然會下降。

這本書談的不只是減肥，而是一種生活態度，如何一邊享受食物，

一邊有效地以飲食和運動配合，健康地減肥。我就是一個成功的

例子！

Wincy
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關於一個平凡又不平凡
純天然 無添加 凍齡女的成長故事

首先衷心多謝編輯及出版社的所有支持，事實上我從來沒

有想過可以有機會出版圖書。希望這本書能夠啟發到大

家，對自身的整體生活作出正面調整，從而得到健康的身

體，最理想當然就是能夠把年齡凍下來，甚至逆齡。

我想分享一些「我的小時候」：我從小在香港生活並接受

教育到中學，當時對運動也有興趣，曾經是學校籃球校

隊的成員。1989 年離開香港到加拿大溫哥華升學，讀的

是地理，主修 Regional Planning（城市規劃），但並沒

有從事相關工作。1997 年回港，不經意地走進 Fashion 

Industry（時裝工業），一做 10 年。2007 年，我成功轉行

成為私人健身教練，任職到現在，相信會繼續做到退休。

在加拿大的時候，我開始接觸「特別」飲食法，好像

Atkin's Diet（阿特金斯飲食法）、Cabbage Soup Diet（椰

菜湯飲食法）、Weight Watch Diet（體重觀察飲食法）、

South Beach Diet（邁阿密南灘飲食法）等等，於是我經

常到書局看此類書籍，並留意到這些全都是因為愛美食但

又怕肥，於是想尋找一些方法可以使自己「食極都唔肥」。

大家都明白，人總是貪心，很明顯我貪食。

前言
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12、13 歲曾經是學校
籃球校隊的成員。

14 歲熱愛戶外運動。
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這本書其實有大部分內容

都是講飲講食的，那是我

從多年經驗得出的心得。

事實上，我真心覺得自己

是一個極之普通的人，只

是幸運地有較好的基因及

作出適當的生活選擇，從

而造就成現在的我。

香港其實有不少高質素及

用心的健身教練，所以有

關運動方面的意見，我只

作簡單的講解。此書主要

圍繞我怎樣從方方面面的

日常生活習慣中，維持較

年輕的外表，你準備好了

嗎？
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阿Pam Fit 檔案

年 齡： 50 歲
身 高： 168 厘米
體 重： 119~127 磅（季節影響）
肌肉量： 50%
體 脂： 10 至 13%
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我 的 5 0 歲 無 添 加 凍 齡 秘 笈

阿 Pam的減肥路
是怎樣練成的？

曾經患過「Binging 暴食症」

年幼的時候，我「食極都唔肥」，到

外國讀書時，飲食習慣改變，同時

又沒有怎樣運動，體重便隨之漸漸上

升。體質改變之後，一吃多便肥起

來，最高達 145 磅，以我 168 厘米

身高來說，真的算肥。

每個人只要一想到減肥，通常都想用

「折衷」辦法，我也曾試過吃一些聲

稱可減重的代餐及燒脂丸等等，減肥

貼也用過，所有這些只有短暫用途，

但有些卻完全沒有效果；最可怕的

是，我將自己陷入了 Yo-Yo Diet（暴

飲暴食後胡亂節食，造成「搖搖效

應」，令大腦誤以為身體處於飢餓狀

態，體重也因而大上大落）。我也曾

經患過「Binging 暴食症」，意即進

食後儘快扣喉希望可以把剛吃的食物

嘔吐出來，幸好自知有問題，大約兩

個月就停止 Binge，並搜尋及閱讀有

關 Eating Disorder（飲食紊亂症）的

書籍及資訊。簡單來說，患上暴食症

的人，為了避免超重，會經常服用瀉

藥及在餐後扣喉，由於每次進食後會

有罪惡感，所以都會立即儘快扣喉，

而嘔吐可致咽喉長期發炎、牙齒被胃

酸侵蝕受損、也可能有胃酸倒流的情

況出現。幸好，我一早發覺自己出現

問題，及時正視，更立即停止大吃大

喝，因此並沒有太大的傷害及後遺症。
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體重控制轉捩點

我未開始及不太懂做 gym 之前，有一

位擁有國際教練牌的朋友，特地花時

間教我做一些基本的負重運動，希望

我能在家自己進行一些基本鍛鍊。我

的 Weight Training（重量訓練）就從

那時開始，當時我 27 歲左右，自己

在家鍛鍊約年半後，發覺器材不足，

那時我只有兩對不同重量的啞鈴，於是

決定 join gym，當年女生去做 gym，

九成以上只是做 cardio，而我 cardio

及 Weight Training 都會做，從此便

開始玩 gym 了。

起初，我一星期只去 3 日，後來增至

4 日，再加至 5、6 日，不久便習慣

日日去「尖一尖」。這樣一做便做了

20 年，除了 8 號風球，健身室不開

放，我每日早上都會去做鍛鍊。現在

成為教練，工作的地方就是 gym，更

加方便我進行晨操。運動令我整個生

活都起了正面變化，我更加注重飲食

及其營養，也關注睡眠質素。只有健

康的生活習慣才能有健康的身體，而

我能有現在的模樣也必定因為以上

原因。

19 歲，體重曾高達 145 磅。
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