
“ 有 些 同 志 体 重 管 理 得 不 太
好，腰围大了，体重也超了，有的
还患上了慢性病，需要专业医生和
专业医疗机构的帮助。”3月9日，国
家卫生健康委员会主任雷海潮在十
四届全国人大三次会议记者会上
说，多种疾病和体重异常有一定关
联，国家卫生健康委引导医疗卫生
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。

此番发言，让“体重管理”“减
肥”等成为网络社交媒体的热搜话
题，不少网友直呼“国家喊你减肥
啦”。

说起减肥，我们都不陌生。减
肥路上有哪些易踩的坑？如何让减
肥更加健康有效？我市开设体重管
理门诊的情况如何？连日来，记者
围绕这些问题进行了走访。

主食摄入不当容易长胖

对很多人来说，长胖似乎总在
不经意间发生。在市营养学会会长
杜勇看来，这很可能是由于掉进了
精制主食形成的隐形“热量陷阱”
中。“大众群体往往会选择精白米面
粥作为主食，这些主食升糖指数
高。”杜勇说，高升糖指数的主食饱
腹感弱，容易导致过量进食，碳水
化合物、蛋白质、脂肪这三大营养
素转化为能量，在排除人体基础代
谢所需的多余部分后，会以脂肪的
形式储存在人体当中。

与其相反的是，部分减肥人群
对主食过分恐惧，即通过摄入极少
量主食或不摄入主食的方式减肥。
这样的减肥方式容易适得其反。主
食为人体提供的碳水化合物能向大
脑供能，长期不吃碳水化合物，容
易引起脱发、心情低落、代谢水平
降低，增加患心血管疾病的风险，
还会引起女性月经紊乱，降低生育
能力。

那么，主食怎么吃才健康？杜
勇说了一个关键词——343 餐次比。

“ 早 上 摄 入 总 能 量 的 30％ 、 中 午
40％、晚上 30％。”其中碳水化合物
摄入量要占到全餐的 55％至 60％，
脂 肪 摄 入 量 占 到 全 餐 的 20％ 至
30％，蛋白质则是占10％至15％。

“减肥的底层逻辑思维就是控
制摄入量，大家可以用自己的手作
参照，大致估算不同食物的摄入
量。”杜勇表示，单手握拳的大小代
表主食 （碳水化合物） 的摄入量，
单手摊开巴掌大小则代表肉类 （蛋
白质及脂肪） 的摄入量，在此基础
上再逐渐精进减肥方式方法。主食
建议用粗粮代替精白米面粥；肉类
的选择有一个简单的原则，水产类
优于禽类、畜类；脂肪可选择从鸡
蛋黄、菜籽油、橄榄油、坚果、三
文鱼等食物中补充。

健身达人分享减脂公式

关于科学减脂，拥有 8年锻炼经
验的健身爱好者徐先生乐于分享。
徐先生今年 28 岁，身高 180 厘米、
体重 80 千克，体脂率长期保持在
15％以下，肌肉线条分明。3 月 11
日，他分享了如何利用AI软件计算
一天的能量摄入范围。

徐先生向记者演示，在 AI搜索
软件深度求索 （DeepSeek） 的搜索
框内输入他的性别、年龄、身高和
体重后，AI软件向他介绍了目前公
认较为准确的Mifflin-St Jeor计算公
式。即男性可通过 （10×体重 kg） +

（6.25×身高 cm） − （5×年龄） +5的
计算方式，算出每日的基础代谢率

（BMR）。
徐先生由此算出他的基础代谢

率 （BMR） 为 1790卡/天。而减脂人
群每日摄入的热量要小于消耗热
量，AI软件在计算徐先生的每日总
热量消耗时，还代入了活动系数。
活动系数分为 5个档次，每周运动少
于 1天的为 1.2，每周进行瑜伽、散
步等轻运动1至3天的为1.375，每周
有 3至 5天进行骑车、游泳等中强度
运动的为 1.55，每周有 6至 7天进行
力量训练、竞技体育等高强度运动
的为 1.725，运动员等每天进行高强
度运动的为1.9。

徐先生每周有 4天时间到健身房
锻炼，因此他的每日总能量消耗为
1790×1.55，约为 2775卡/天。减脂期
间，AI软件建议徐先生将每日摄入
热量控制在 2220至 2497卡/天。软件
还为徐先生提出了满足减脂热量要
求的饮食搭配建议，其中每日碳水
化合物摄入量为 240克、蛋白质摄入
量为210克、脂肪为67克。

“按照米饭100克中含有30克碳
水化合物进行计算，我每天要吃 800
克的米饭。”徐先生表示，有了AI软
件的帮助，减脂更加省心。

健康生活方式成为新风尚

随着市民健康意识提升，以低
热量、低脂、低糖为标签的轻食健
康餐受到喜爱，外卖平台相关订单
激增。市民走进健身场所“主动健
康”的热情高。

记者从一家外卖平台了解到，3
月以来，我市的轻食外卖订单量与
去年同期相比增长 8倍，美团外卖轻
食商家数量同比增长 59%，柳州外
卖轻食订单量排名前三的辖区依次
为城中区、柳北区、鱼峰区，轻食
外卖已成为“轻食一族”的重要用
餐方式。

3月10日，记者来到位于柳北区
广场路的一家 24 小时营业的健身
房。健身房负责人周瑜告诉记者，
今年该店超 60%的新增会员将体重
管理设为运动目标，且客户群体呈
现年轻化趋势。每晚 9时至次日凌晨
1时是会员运动的高峰时段。

动、吃结合收获健康体重，与
我市卫生健康部门倡导的健康生活
理念不谋而合。2024年，市爱国卫
生运动委员会以“健康体重”管理
为契机，创新推进健康城镇建设，
不断完善党委领导、政府主导、多
部门协作、全社会联动的工作机
制，探索形成与地方发展实际相适
应的健康城镇建设新模式。我市以
推动“健康体重”为抓手，充分调
动基层单位积极性和主动性，开展
服务与行动相结合的“健康体重”
体 验 实 践 活 动 ， 积 极 推 进 社 区

（村）、机关、企业、医院、学校、
家庭等健康细胞建设，让健康生活
的理念和行动进一步深入基层。

记者从市人民医院了解到，近

年来，该院认真践行健康中国战
略，深入关心关爱职工身心健康，
开展了一系列健康医院建设行动，
在职工体重管理方面进行了率先探
索。2022年初，医院根据 《健康中
国行动 （2019-2030）》《国务院关
于实施健康中国行动的意见》 等文
件要求，制定了 《柳州市人民医院
关于健康医院建设的实施方案》，实
施以员工体重管理为中心，覆盖健
康生活方式、慢病管理等全过程的
健康提升三年行动计划。

医院健康管理中心牵头建设形
成职工健康管理工作体系，落实三
级监督，通过签署健康委托书，落
实监督提醒，每名医院职工都需要
定期接受包括体重、体脂率、身体

质量指数 （BMI）、血压、血脂等指
标的健康评估，以及生活习惯、运
动习惯等方面的调查。医院为科室
配备健康管理师，为体重等指标异
常的职工给予个性化干预计划，并定
期监测。食堂根据饮食“三减”原则
进行健康改革，推出每份热量在 400
卡左右的轻食、减脂套餐，同时定
期组织职工参加群众性体育活动。
医院还会对一些减重困难的职工开
展科学减重指导和多学科辅助管
理，帮助其健康安全减重。

医院的 4000余名职工成为了健
康医院建设的直接受益者。截至2024
年底，肥胖职工人数同比分别减少
39.2%、23.1%，高血糖、高血压等慢
病发生率平均下降 29.5%。医院职工
良好的身体健康状态，成为给患者提
供优质高效医疗服务的有力保障。

我市多家医疗机构
开设体重管理门诊

在 国 家 大 力 推 进 “ 体 重 管 理
年”行动的大背景下，我市多家医
院已开设体重管理门诊，为肥胖患
者提供科学减重指导。记者了解
到，目前市人民医院、市工人医
院、市柳铁中心医院、市妇幼保健
院均已开设体重管理类门诊。

近年来，选择来到医院相关门
诊进行减重的人群，也呈现新的变
化趋势。市人民医院临床营养科副
主任黄秋菊表示，除了有减重需求
的中青年人群选择到门诊咨询外，
每到寒暑假，到门诊咨询减重的儿
童、青少年也多了起来。一些老人
意识到好身材对健康晚年的重要
性，也会到门诊咨询体重管理方法。

市柳铁中心医院营养科副主任
陈俊安说，来到医院减重门诊就诊
的患者中，青少年肥胖患者数量明
显增加。这些患者普遍存在 BMI 指
数超标，摄入过多高热量、高脂
肪、高糖食物，运动量严重不足等
问题，同时伴有代谢异常。

市妇幼保健院接诊了不少产后
肥胖的女性咨询者，因多囊卵巢综
合征导致肥胖的女性患者就诊人数
也有所上升。市妇幼保健院体重管
理门诊医生莫小琴提醒，BMI 超过
28 或已出现肥胖相关并发症的人
群，建议及时前往正规医院的体重
管理门诊，寻求专业医生的帮助，
在医生的专业指导下进行系统、科
学的体重管理。

多次减重不成功
或许是疾病导致

“一些肥胖者花费了大量时间
和精力、自行尝试了多种方法，减
重效果依然不理想，来到门诊就诊
后才发现是患病导致减重困难。想
要科学减重，不仅需要自身努力，
更 需 要 医 生 的 指 导 和 合 理 用 药 ，
这也是减重门诊设立的意义之一。”
3月11日，市工人医院内分泌科主任

邓婷婷向记者讲述了一个让她印象
深刻的病例。

3月初，一名糖尿病患者到医院
治疗。邓婷婷对患者进行健康科
普，建议患者配合做好体重管理，
以便让糖尿病治疗达到更好的效
果。交谈中，患者得知医院设有减
重门诊，决定让她 34岁的女儿小芳

（化名） 也来看一看。小芳的BMI长
期维持在 32左右，达到重度肥胖标
准。为了减肥，小芳网购过商家宣
传有减肥功效的代餐、到美容院做
过声称能减重的项目，也尝试过节
食减肥，可效果都不理想。久而久
之，小芳对减肥失去了信心。

小芳说，听母亲说医院还有专
门帮人减肥的门诊，她对此持怀疑
态度。

邓婷婷为小芳进行了检查，检
查结果让小芳大吃一惊。小芳空腹
血糖为 9.5、餐后 2 小时血糖高达
18.94，血脂和尿酸指标均超标，同
时存在胰岛素抵抗，被诊断患有 2型
糖尿病。

“疾病的存在，在很大程度上
导致您减重失败。”邓婷婷道出了小
芳多次减重无果的原因，并为她制
定了血糖管理、减轻肥胖导致的肝
损害、减重三位一体的综合治疗方
案，并为小芳佩戴动态血糖监测
仪，实时监测血糖变化情况。

邓婷婷告诉记者，医院还计划
成立多学科诊疗的减重中心，结合
康复科、营养科、中医科、运动医
学科、消化科、心血管科、呼吸
科、内分泌科等多学科力量，为肥
胖患者提供更加科学的减重指导。

减重小贴士：
健康饮食适度运动

医生为减重人群送上了科学实
用的小贴士。市柳铁中心医院营养
科副主任陈俊安说，极端节食、滥
用减肥产品等方式对身体危害极
大，可能导致代谢紊乱、营养不
良，甚至引发厌食症等严重心理疾
病。建议有减重需求的人群一是养
成均衡、规律的饮食习惯，严格控
制油、盐、糖的摄入量；二是坚持
适度运动，每周应保证至少 150分钟
的中等强度有氧运动，提高基础代
谢率；三是保证充足、高质量的睡
眠，良好的睡眠有助于身体机能的
恢复和新陈代谢的正常运行，对体
重管理起重要作用。

市人民医院临床营养科副主任
黄秋菊提醒，运动是减重的有力手
段，不过肥胖人群在运动时要注意
循序渐进，大体重人群下肢关节承
受的压力较大，此时不建议再进行负
重力量训练，可以从拉伸、锻炼上半
身和腹部肌肉的动作开始。当体重减
轻 10%或 BMI指数低于 30 时，再考
虑丰富运动种类、增加运动强度，
在减重的同时最大限度保护关节。

全媒体记者 宋美玲 陈粤
杨好好 庄子莹

主流 权威 贴近 新锐
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