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“我国居民超重肥胖问题日益突出，
已成为影响国民健康的重要公共卫生问
题。”在十四届全国人大三次会议民生主
题记者会上，国家卫生健康委员会主任
雷海潮花了 7 分钟谈体重管理，并表示
将持续推进“体重管理年”行动。“国家喊
你减肥了”一夜间成了全民话题。

为啥个人体重管理需要国家喊话？
医院开设的减重门诊是如何帮超重者脱
离“胖友圈”的？除了到医院就诊，还有
哪些方式可以科学有效地管理体重？

体重管理
缘何成为国家大事？

看到“国家喊你减肥了”的话题，有
人心生疑惑：个人体重，咋就成了全社会
关注的大事？中国居民的体重已经达到
普遍需要控制的地步了吗？这些问题的
答案，从一组调查数据中可见一斑。

根据《中国居民营养与慢性病状况
报告（2020年）》显示，中国成年居民超重
率和肥胖率的总和超过 50%，这一数值
在6至17岁的儿童青少年中达到19%，6
岁以下的儿童达到 10.4%。18岁及以上
居民男性和女性的平均体重与 2015 年
发布结果相比，分别增加 3.4 千克和 1.7
千克。城乡各年龄组居民超重肥胖率继
续上升。

腰围大了，体重超了，慢性病就找上
门了。“肥胖会引起身体多系统疾病，比
如糖尿病、高血压、呼吸睡眠暂停综合

征、月经紊乱、男性性腺功能减退、骨关
节损伤等疾病，相对于正常体重人群，肥
胖者罹患肿瘤、不孕不育症等疾病的概
率也会更高。”江苏大学附属医院内分泌
代谢科主任、主任医师杨玲在坐诊时发
现一个普遍现象：肥胖不仅会影响患者
的外形，还会影响患者的心情，引起自
卑、忧郁、焦虑等负面情绪。

“肥胖对人体健康危害巨大，所以国
家喊话，让全国人民重视体重管理，这对
我国未来的慢病防控有着重要的意义。”
杨玲说。

肥胖是病！得治！

近年来，我国居民超重率和肥胖率
持续攀升，已成为不容忽视的公共卫生
问题。在这一严峻形势下，去年，国家卫
生健康委等 16 个部门联合制定了《“体
重管理年”活动实施方案》，拉开为期三
年的“体重管理年”活动大幕。

肥胖属于疾病范畴，需要在正规医
疗机构的减重门诊进行医学治疗。雷海
潮指出，要引导医疗卫生机构设立体重
门诊，为受体重问题困扰的居民提供良
好的专业咨询环境和平台。

为积极响应国家号召，江大附院整
合多学科资源，于每周三上午开设肥胖
代谢综合征专病门诊，为患者提供科学
减重与慢病管理服务。那么，哪些人需
要去肥胖代谢综合征专病门诊？该门诊
又是如何帮人减重的？

“在医学领域，肥胖并不仅仅是体重
问题，需要通过体质指数（BMI）等指标
进行综合评估。”杨玲说，BMI是通过体
重（公斤）除以身高（米）的平方计算得

出，结果大于等于 24 为超重，大于等于
28 为肥胖。此外，男性腰围大于 90 厘
米，女性大于 85 厘米，属于腹型肥胖范
畴。

与别的门诊有所不同，江大附院肥
胖代谢综合征专病门诊配备了各种专业
检测设备。比如内脏脂肪检测仪，通过
专业检测技术测得数据，综合算出受检
者的内脏脂肪面积。而影像科脂肪肝定
量检测仪的加入，在为患者内脏脂肪变
定量检测提供必要条件的同时，也为医
生的诊治提供了更精准的判断，使得减
重治疗更加科学化和个性化。

在肥胖代谢综合征专病门诊，为了
能够最大限度确保患者的“减重大计”成
功实施，由内分泌代谢科牵头，联合呼吸
与危重症医学科、胃外科、心内科、康复
科、营养科、康复医学科、麻醉科等多学
科专家，构建起一支专业的体重管理团
队，为患者提供包括筛查、评估、诊断、治
疗在内的全流程、个性化的减重服务，通
过多方面的干预，帮助患者建立健康的
生活方式，实现长期、稳定的体重控制。

减重还需
掌握黄金六字诀

除了到医院就诊，在日常生活中，体
重管理还有哪些有效方式？在杨玲看
来，“管住嘴，迈开腿”是合理减重的黄金
六字诀。

在管住嘴方面，要根据个体身高、体
重，测算出营养的需求，做到摄入热量与
运动量的平衡。饮食合理搭配，主食、蔬
菜、水果兼顾，避免高糖、高盐、高油脂的
食物。同时，细嚼慢咽，不可过饱。

迈开腿方面，可适当多做些户外运
动，比如一周运动 5次，总时间在 150分
钟等。

“减重是一个循序渐进的过程，需要
科学的方法和持之以恒的态度。”杨玲
说，目前国家对于医学减重的方法越来
越多，除了调整饮食、运动，还有药物、减
重手术等。不过，无论是哪一种医学减
重方式，都有极为严格的适应证，需在医
生的指导下进行。此外，也不要盲目追
求快速减重，保证健康的饮食和运动习
惯，养成良好的生活方式，才能达到健康
减重的目的。

杨玲还表示，体重管理，需要全社会
的共同努力。除了设立门诊，《“体重管
理年”活动实施方案》还提出“体重管理
支持性环境广泛建立”。近年来，我国出
台了《健康中国行动（2019-2030 年）》

《成人肥胖食养指南（2024年版）》《儿童
青少年肥胖食养指南（2024年版）》等一
系列指导方案和指南，社会多方正在加
强协同，将体重管理、慢病防治融入日常
生活。当 BMI 成为健康 KPI，慢性病发
病率下降、全民健康素养进一步提升将
成为必然。
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