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预防肥胖慢性病
提升生活质量

肥胖绝不仅仅是影响美观那
么简单，它更是多种慢性疾病的
重要诱因，如心血管疾病、糖尿病
等，严重威胁着人们的身体健
康 。然而，很多人在减肥的道路
上常常会采取一些不科学的方
法。这样不仅难以达到理想的减
肥效果，还可能对身体造成损
害。针对健康减肥的相关问题，
记者走访了新乡市疾控中心慢病
科负责人栾旭波。

谈到健康减肥的方法，栾旭
波首先强调了合理饮食的重要
性。他表示，《中国居民膳食指南
2022》为大家提供了科学的饮食
依据。食物要多样化，每天应摄
入12种以上食物，每周达到25种
以上。要保证谷类、蔬菜、水果、
奶类、豆类等各类食物的均衡摄
入，同时控制油、盐、糖的摄取
量。成人每天盐摄入量不超过5
克，油控制在25克到30克，添加
糖最好在 25 克以下，油炸食品、
含糖饮料等高能量食物尽量少
吃。

除了合理饮食，适量运动也
是健康减肥不可或缺的一环。每
周应至少进行5天中等强度的身
体活动，累计150分钟以上，每天
主动步行 6000 步以上。运动方
式可以多种多样，如慢跑、游泳、
骑自行车等，选择自己喜欢且适
合的运动，更容易长期坚持。同
时，要减少久坐时间，每小时要起
身活动片刻，增加日常活动量。

在减肥过程中，还需保持良
好的生活习惯。规律作息，保证
充足的睡眠，有利于新陈代谢的
正常进行；保持积极乐观的心态，
避免因减肥效果不明显而产生焦
虑、沮丧等情绪，影响减肥进程。

最后，栾旭波呼吁大家，减肥
是一个长期的过程，要有耐心和
毅力，不要追求过快的减肥速
度。理想的减肥速度是每月减轻
2公斤到4公斤，6个月减轻当前
体重的5%到10%。

让我们树立科学的减肥观
念，通过合理饮食和适量运动，健
康地塑造美好身材，拥抱健康生
活。

自去年以来，我国持续推进了“体重管理年”三年行动，在外貌

要求与健康意识交织下，体重管理早已超越单纯的外形追求，成为

全民热议的健康话题，人们在探索体重管理的道路上不断尝试。

然而，节食、运动、手术等不同减肥方式各有利弊，究竟哪种才是通

往健康的正确路径？为此，记者走访了部分减肥亲历者、健身教练

与专业医生，了解科学体重管理的相关内容。

节食减肥：美食陷阱下的诱惑与挣扎

“盯着电子秤上的数字成为我每天
早上醒来的第一件事。”在采访中，我市
某高校学生（小西）给记者展示了她手
机里记录着饮食与体重变化的APP，里
面的数据密密麻麻的，她将每日热量摄
入严格控制在800大卡以内，早晚餐经
常仅用一根香蕉或酸奶等食物充饥，午
餐就是各种低脂轻食。

“前两周确实见效明显，体重从65
公斤降到了 60 公斤。”言语中，小西带
着一丝高兴，但很快转为无奈，“可到了
第三周，饥饿感像潮水般袭来。有次学

习到深夜，实在忍不住一口气吃掉一整
盒巧克力，随之而来的暴食与自责，让
我陷入恶性循环。”更糟糕的是，三个月
后恢复正常饮食，她的体重迅速反弹，
还出现了月经紊乱、掉发严重等问题。

“每次进食之前都要计算热量担心
长胖的日子很是煎熬，就像给嘴巴设置
了限额，吃饭不再是享受美食的幸福，
反而满是焦虑。”小西的这些分享让大
家看到了节食减肥给人带来的精神负
担。

据了解，单纯依靠节食减肥的人群

中，很大一部分会在恢复正常饮食后的
半年内出现体重反弹，且基础代谢率下
降。人体具有自我保护机制，过度节食
会让身体误以为进入“饥荒模式”，主动
降低基础代谢，减少能量消耗。同时，
节食还可能导致维生素等营养素缺乏，
影响免疫系统与内分泌功能。

更严重者，因节食导致胃黏膜损伤
等一系列身体疾病，健康没了，再瘦也
没有意义。节食减肥就像一场与身体
的博弈，短期看似胜利，长期却可能付
出健康的代价。

运动减肥：汗水里的坚持和蜕变

“减肥的关键，是找对适合自己的运
动，然后坚持下去。”22岁的林女士用亲
身经历诠释着运动减肥的科学与力量。

林女士身高167cm，减肥前的体重
为60kg，属于正常范围内的体重。但因
为长期缺乏锻炼和油腻饮食，她体脂率
较高，同时身体素质很差。“那时候一捏
身上全是松软的肉，稍微动一动就喘，
爬两层楼梯都觉得累。”回忆起从前，林
女士很无奈。像很多年轻人一样，她长
期久坐、爱吃甜食，因为缺乏锻炼带来
的精力低下和力不从心，以及对变美的
追求，让她决心改变。

运 动 减 肥 路 上 ，林 女 士 也 踩 过
“坑”。一开始，她尝试过跟风高强度间
歇训练甚至盲目办了健身房的卡，结果
因体能跟不上，运动后浑身酸痛，差一

点没能坚持下来。“后来才知道，运动要
匹配自己的身体条件，不能盲目学习网
上经验。”她总结道。

调整运动计划后，考虑到运动基础
弱，林女士选择了低强度、易坚持的运
动，每天傍晚在小区里慢走40分钟，同
时，搭配简单的拉伸运动，活动肩颈、腰
腿，预防久坐僵硬。在林女士体能提升
后，她开始加入慢跑和跳绳等有氧运
动。随着体重下降，林女士把力量训练
纳入计划，借助哑铃、弹力带做简单的
上肢、下肢力量练习，“增加肌肉量，能
让身材看起来更紧实，同时提高基础代
谢，让减肥效果更持久”。

如今，林女士不仅体重减轻，整个
人的精神状态也焕然一新。“以前总是
没精打采，现在每天运动完，感觉活力

满满，做事更有干劲。”更重要的是，她
养成了健康的生活习惯，主动拒绝高糖
零食，规律作息，“运动减肥教会我的，
不只是怎么瘦，更是怎么健康生活。”

林女士的运动减肥经历，为众多年
轻人提供了范本，制订适合自己的方案
是其中关键，坚持与调整是动力，最终
收获的，将是身材与生活的双重蜕变。
正如她所说：“运动减肥没有捷径，但每
一步坚持，都在让自己变得更好。”

同时她的经历也提醒了我们，运动
减肥必须循序渐进。对于那些平时不
运动，突然想要通过运动健身或减肥的
人来说，尤其要注意这一点。如果一上
来就进行高强度运动，身体可能无法适
应，从而引发一系列不利于减肥的生理
反应。

医生建议：科学减肥需对症“下药”

在健康减肥的专业领域，新乡市第
二人民医院普通外科二病区主任李广
丽依据《中国居民健康体重管理之减重
行动20条要点》以及多年从业经验，为
不同肥胖程度人群梳理科学方案，也提
醒避开减肥误区。

据李广丽介绍，减肥方法要根据
BMI值及肥胖程度精准选择，讲究“对
症下药”，首先通过测量身高、体重、腰
围及计算BMI等方式确定自己的肥胖
等级，然后找适合自己身体状况的减肥
方式。

针对超重人群，应采取以饮食、运
动、生活方式干预为基础，通过合理调
整饮食结构、坚持规律运动、养成健康
作息的方式，逐步改善体重状况。若肥
胖情况较为严重，在生活方式干预基础
上，可增加药物治疗，借助专业药物辅

助。当患者属于肥胖类型并伴有慢性
病，可根据自身意愿选择手术治疗，不
过需谨慎评估 。

提及手术，李广丽表示，与传统减
肥方法相比，手术减肥的优势主要体现
在减重效率高且效果持久，针对性更
强，是肥胖人群的有效选择，还能避免
传统减肥反复尝试的身心消耗。但手
术并非一劳永逸的“捷径”，术后需要经
历漫长的适应期。李广丽强调，“手术
只是起点，后续的饮食控制和运动习惯
才是维持效果的关键。”同时，因此类手
术存在诸多风险，可能给患者带来身体
心理等方面的负担，患者应正确面对手
术风险，分析利弊。

李广丽表示，科学减肥应制订个性
化方案，融合健康生活方式、合理膳食、
运动干预，每个人肥胖原因和身体条件

不同，量身订制才能高效又安全，必要
时由医生进行药物或手术减重。同时
关注全生命周期肥胖防治十分重要，尤
其是儿童肥胖问题，从孩童时期培养健
康习惯，能有效预防成年后肥胖及相关
疾病 。

李广丽特别提醒，减肥要注意以下
几点：一、别节食。饿肚子减肥，会让代
谢率降低，还可能使肥胖人群出现贫
血、低蛋白等营养不良问题，后续更难
减重。二、远离单一饮食，像单纯吃苹
果、生酮饮食等，虽短期能看到体重下
降，实则易引发营养失衡，长期有害且
极易反弹。三、运动量力而行，超级肥
胖者不适合跑步、骑车，这类运动可能
造成关节磨损，加重心肺负担，甚至引
发猝死，务必遵循专业运动处方，选合
适的运动方式 。

□策划 姬国庆 记者 申长明 实习生 张闰茜
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