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今日天气：晴 5℃～15℃ 西南风3～4级 明日天气：晴 10℃～22℃ 西南风3～4级
微
信

微
博

不仅让你更好看，还要让你更健康
——— 区中医医院专家为科学减重支招

聚焦“体重管理年”

肥胖可引发多种慢性并发症

　　“肥胖乃百病之源，可以引发多种慢性
并发症。据世界卫生组织数据显示，全球每
年因超重或肥胖导致的死亡人数高达数百
万。”张有涛说，肥胖与心血管疾病紧密关
联，高血压、冠心病、心肌梗死等病症在肥
胖人群中发病率显著偏高。过多的脂肪堆
积使血管壁增厚、弹性下降，心脏负担加
重，长期处于超负荷运转状态，最终引发心
脏疾病，威胁生命安全。
　　“肥胖与糖尿病密切相关，约80%的二
型糖尿病患者伴有超重或肥胖问题。”张有
涛说，肥胖会导致身体对胰岛素的反应减
弱，从而导致胰岛素无法有效转运葡萄糖，
引起血糖升高，同时肥胖会导致脂肪细胞
的炎症反应，进而释放一系列的细胞因子，
干扰胰岛素信号通路，导致胰岛素抵抗，使
血糖无法正常代谢，血糖水平升高，引发糖
尿病，带来一系列并发症风险，严重影响生
活质量。肥胖还会对骨骼关节造成巨大压
力，尤其是膝关节、髋关节等承重关节。“肥
胖会导致关节磨损加速，引起疼痛、肿胀等
不适症状，增加患骨关节炎的几率。”张有
涛提醒道。
　　需要特别注意的是，肥胖会导致癌症
的发生率增高。据张有涛介绍，脂肪组织会
参与人体的炎症反应、脂肪因子相关的信
号通路、免疫抑制、激素代谢调控等相关方
面，可能会促进癌细胞生长。“例如，肥胖女
性患乳腺癌、子宫内膜癌风险增加，肥胖男
性则更易患前列腺癌、结肠癌等。”张有涛
说，除了损害身体健康，肥胖还会对心理健
康和社会生活产生负面影响，甚至导致抑
郁、焦虑等心理问题，使人陷入心理困境，
形成恶性循环，进一步加重肥胖问题。

多因素交织带来健康挑战

　　在张有涛看来，肥胖的成因复杂多样，
是遗传、环境和生活方式等多种因素共同
作用的结果。
　　“遗传因素在肥胖的发生中起着重要
作用。”张有涛说，研究发现，某些基因变异
会影响个体的能量代谢、脂肪储存和食欲
调节，使部分人更容易积累脂肪，形成肥胖
体质，但这并非不可改变的，后天努力仍可
有效控制体重。
　　另外，张有涛认为环境因素是肥胖的
关键“推手”。她表示：“随着城市化进程的
加快，高热量食物如奶茶、炸鸡、汉堡等更
容易被获取，同时便利的交通出行减少了
人们的运动量，这些因素共同导致了肥胖
率的上升。同时，以办公室为中心的现代工
作方式让人们长时间久坐不动，缺乏运动，
也是导致肥胖的重要原因之一。”
　　此外，张有涛提醒，心理因素也会导致
肥胖。压力、焦虑、抑郁等情绪会引发情绪

性进食，个体通过暴饮暴食来缓解不良情
绪，摄入大量高热量食物，且常在夜间进
食，身体活动减少，热量更易转化为脂肪
储存。

科学减重从管住嘴开始

　　“科学减重是应对肥胖的有效途径。”
张有涛说，“通过合理饮食、适量运动、行为
改变和必要时的药物治疗等综合手段，可
实现长期稳定的体重控制，从而改善健康
状况，提升生活质量。”
　　“饮食控制是科学减重的基石，应遵循
均衡饮食原则，保证营养全面摄入，同时控
制热量摄入。”张有涛说，建议肥胖患者增
加蔬菜、优质蛋白质（如鱼类、鸡蛋、红肉、
豆类）、全谷物等食物的摄入比例，减少高
糖、高脂肪、高盐加工食品的摄入。同时，采
用少食多餐方式，避免过度饥饿或暴饮暴
食，培养良好的饮食习惯，要细嚼慢咽，享
受食物，避免分心进食。另外，运动锻炼是
科学减重不可或缺的环节，能有效提高基
础代谢率，促进脂肪燃烧，增强心肺功能。

“建议大家根据自身情况，每周至少进行
150分钟中等强度的有氧运动，如快走、慢
跑、游泳、骑自行车等，也可结合力量训练，
如举重、俯卧撑、仰卧起坐等，增加肌肉量，
提高身体代谢水平。”张有涛说，但需要注
意的是，运动应循序渐进，根据自身情况选
择适合自己的运动方式和强度，避免过度
运动导致身体损伤。
　　不仅如此，行为改变对科学减重也至
关重要。张有涛认为，减重需培养健康的
生活习惯，规律作息，保证充足睡眠，避免
熬夜，建立良好饮食和运动行为模式，监
测体重变化，了解自身行为习惯，发现问
题时及时调整。同时，还要学会管理压力，
避免情绪性进食，可通过冥想、瑜伽、深呼
吸等方式缓解压力，保持良好心态。此外，
心理调适在科学减重中也能发挥关键作
用。“肥胖者常因体重问题产生心理负担，
需正确认识自己，树立健康审美观，将减
重目标聚焦于健康而非单纯外貌改变，增
强自信心。必要时寻求心理咨询或加入减
重支持小组，与他人交流经验，获得情感
支持和鼓励，保持积极心态以应对减重过
程中的困难和挑战。”张有涛说道。
　　值得注意的是，在科学减重过程中，要
警惕一些常见误区。张有涛认为，对于肥胖
这样一种慢性代谢性疾病，在选对方法的
同时，还要警惕反弹风险。“过度节食虽可
快速减重，但易导致营养不良、基础代谢率
下降，使身体进入‘饥饿模式’，一旦恢复正
常饮食，体重易反弹，形成‘溜溜球效应’，
损害健康。”张有涛提醒。另外，单一运动方
式效果有限，应多样化运动，全面锻炼身体
各部位。最后，快速减重方法多存在健康风
险，科学减重应注重长期稳定，每周减掉初
始体重的1%为宜，循序渐进，持之以恒。

　 □本报记者 龚鹏
  
  如今，随着生活节奏的加快，加班、熬夜、饮食不规律成
为部分人的生活常态，也导致了肥胖症的出现。今年全国

两会期间，“体重管理”成为了备受关注的热词。
　　那么，肥胖会引发哪些疾病？应当如何科学减重？就这些问题，记者近日采访了西
海岸新区中医医院内分泌科主任张有涛，请她来为我们“管理体重”支招。

这份减肥指南请收好

  ●睡觉
　　经常熬夜、睡眠不足、作息无
规律，可引起内分泌紊乱，脂肪代
谢异常，导致“过劳肥”，肥胖患
者应按昼夜生物节律，保证每日7
小时左右的睡眠时间。

　　●运动
　　身体活动不足或缺乏以及久坐的静态生活方式是肥
胖发生的重要原因，肥胖患者减重的运动原则是中低强度
有氧运动为主、抗阻运动为辅。每周进行150～300分钟中
等强度的有氧运动，每周5～7天，至少隔天运动1次；抗阻
运动每周2～3天，隔天1次，每次10～20分钟，每周通过运动
消耗能量2000kcal或以上。
　　●少坐
　　每天静坐和被动视屏时间要控制在2到4个小时以
内，长期静坐或伏案工作者，每小时要起来活动3到5
分钟。

  超重和肥胖受多种因素的影响。其中包括了遗传、
饮食、身体活动水平、生活习惯以及社会环境的改变等。
体质指数（BMI）是衡量人体胖瘦程度的标准。

  ●BMI=体重（kg）/身 高
（m）²
　　●我国健康成年人的BMI正
常范围在18.5至24之间
　　●BMI在24至28之间被定义
为超重

　　●达到或超过28就是肥胖。其中，又根据BMI分为
轻度肥胖、中度肥胖、重度肥胖以及极重度肥胖。

  《成人肥胖食养指南（2024年版）》建议，三大宏量营
养素的供能比分别为：脂肪20%～30%、蛋白质15%～20%、
碳水化合物50%～60%，推荐早中晚三餐供能比为3：4：3。

  ●定时定量规律进餐
　　要做到重视早餐，不漏餐，
晚餐勿过晚进食，建议在17：00～
19：00进食晚餐，晚餐后不宜再进
食任何食物，但可以饮水。
　　●少吃零食，少喝饮料

　　不论在家还是在外就餐，都应力求做到饮食有节制、科
学搭配，不暴饮暴食，控制随意进食零食、喝饮料，避免夜宵。
　　●进餐宜细嚼慢咽
　　摄入同样的食物，细嚼慢咽有利于减少总食量，减缓
进餐速度，可以增加饱腹感，降低饥饿感。
　　●适当改变进餐顺序
　　按照“蔬菜-肉类-主食”的顺序进餐，有助于减少高
能量食物的进食量。

除了吃，减肥还有这些小窍门

科学减肥，这4件事要记牢

什么样的胖才是真的超重肥胖？
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