
一胖生百病 要减也要健
常备“一秤一尺一日历”做到“三知一管”持久体重管理
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多学科协作救助牙龈瘤患儿

口腔医院为困难残疾儿童
免费实施舒适化手术

市人民医院健康

管理中心日前举办体

重管理年暑期活动。
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开学季守护呼吸道健康

医疗动态

每年9月是“全民健康生活方式”宣传月。减
油、减盐、减糖、健康口腔、健康体重、健康骨骼的
“三减三健”是全民健康生活方式行动的主要内
容，也是民众预防慢性非传染性疾病、促进健康的
基础。今年宣传月主题为：食要三减，减掉不良生
活方式；体要三健，健出美好生活向往。在这一主
题下，宣传月第一周重点关注体重管理。

今年6月，国家卫生健康委等16个部门启
动了“体重管理年”活动，指出从2024年起，用三
年时间，普及体重管理支持性环境，提高国民体
重管理意识和技能，预防和控制超重、肥胖，切实
推动慢性病防治关口前移。随着生活方式的改
变，近年来，全球肥胖发病率呈井喷态势增长，其
健康危害也日益凸显，控制体重、减肥已成为很
多人的日常生活模式。市人民医院健康管理中
心主任李春君表示，控制体重、减肥需要长期体
重管理，以家庭为单位进行体重管理更具可行
性、可持续性，能降低聚集性家庭肥胖风险。若
长期保持理想体重建议家中常备“一秤一尺一
日历”即体重秤、腰围尺、体重管理日历，每天测
体重、经常量腰围、记录体重变化，做到“三知一
管”即知晓健康体重标准、知晓自身体重变化、知
晓体重管理方法，科学管理体重。
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目前，国内外以BMI（身体质量指数）定义肥
胖的程度，BMI等于体重（千克）除以身高（米）的
平方，BMI在18.5至24为正常体重，24至小于28
为超重，大于等于28为肥胖。另外，体脂率也可以
反映体重状况，正常男性为15%至20%，女性为18%
至30%；轻度肥胖男性为20%至25%、女性为30%至
35%。另外，我国肥胖者中尤其中青年男性肥胖
者以“苹果”体型的腹型肥胖最为常见，内脏脂肪
超标是导致腹型肥胖的主要原因。判断是否是
腹型肥胖关键指标看腰围，《中国成人超重和肥胖
症预防控制指南》中明确界定，腹型肥胖的标准是
男性腰围大于90厘米，女性腰围大于85厘米。

据了解，全世界肥胖人数超过10亿，我国

成年人肥胖患病率达16.4%，更为严重的是，作
为肥胖后备军的超重人群的患病率高达
34.3%，也就是说两个人中就有一个是肥胖或者
超重。随着肥胖、超重人口的日益增长，世界
卫生组织已正式将肥胖列为十大慢性疾病之
一。“在门诊经常听到患者吐槽，‘大夫我咋这
么倒霉，患了糖尿病，还有痛风、高血脂、高血
压而且腰疼、膝关节也疼痛’。其实，这些疾病
多是肥胖惹的祸，毫不夸张地说一胖生百病。”
李春君说。

肥胖与糖尿病、高血压、高血脂、高尿酸、
脂肪肝等疾病密切相关，显著增加心脑血管疾
病的风险。肥胖增加机械性病变的风险，如脂
肪在颈部和胸部积累导致气道和咽腔狭窄，易
发睡眠呼吸暂停综合征、胃食道反流等；肥胖
者的胸壁和腹壁脂肪堆积将影响心肺功能；体
重过大增加脊柱和下肢的负荷，导致腰椎间盘
突出和膝关节炎等。肥胖患者由于容貌焦虑
和运动受限，还会导致社交隔离、自卑感、抑郁
症状、焦虑症等心理疾患，这种情况在青少年
肥胖患者尤为常见。大数据研究表明，肥胖还
增加多种癌症的发病率，肥胖女性子宫内膜癌
和乳腺癌的发病率明显增加，男性更易患上前
列腺癌，肥胖人群的直肠癌和结肠癌的概率也
比正常人群明显高发。
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李春君说，“肥胖病因复杂，需要综合管

理，减肥神药不存在，减肥秘诀也没有。任何
人减肥、控制体重都是一个需要耐心和毅力的
过程，通过科学的饮食、适当的运动和良好的
生活习惯来逐渐减轻体重，改善身体健康状况
是最可靠的方法。根据管理中心多年肥胖管
理经验，我们总结了一些关键技巧，助力市民
控制体重、成功减肥 ”

目标动机明确，减肥融入生活“周围不
少人天天将减肥挂在嘴头儿上，没有具体的
目标，想起来饿几天锻炼锻炼，瘦了几斤，之
后又我行我素，体重逐渐上升，最终减肥失
败。减肥成功是指体重减少5%，持续1年不
反弹，也就是说5%体重下降不能保持1年以
上，均视为减肥失败。”李春君说，“减肥不是
一蹴而就的事情，需要持久作战，制定切合
实际的具体目标，逐步完成。合理的减重速
度是每周减重 0.5 千克至 1 千克，根据目标
制定能够长期执行的减肥计划，切忌三天打
鱼两天晒网式的减肥。”
“减肥动机也很重要，我院健康管理中心

减肥成功的案例，往往都有明确的动机，如结
婚、怀孕、找工作以及为了控制肥胖相关的疾
病等。减肥动力十足，减肥方案落实到位，减
肥成功的概率很大。相反父母或者伴侣强迫
减肥者往往依从性很差，最终都以失败告终，
所以没有目标一时冲动的减肥都注定失败。
大家在准备减肥前，一定要想清楚自己为什么
要减肥。”李春君说。

天天测体重，减肥有保证 天天量体重就
不会使体重太失控。每天测体重可以说是一

种心理行为的干预模式，每天看到掉秤的时候能
够为减肥者带来巨大的快乐和动力，为新一天的
减肥计划加油；如果体重不掉，也可以让减肥者
及时反省前一天减肥方案执行的情况，及时纠正
不良行为。如果计划减肥了，就先准备一个体重
秤吧，有研究显示即使没有采取任何饮食和运动
方案，每天测测体重一年可减重3%。

控制总热量，无需过度节食 控制饮食是减
肥最重要的手段，但极度节食反而会增加减肥难
度甚至反弹。饥饿让身体经历饥荒，身体很快会
下调基础代谢率，让吃到的食物以脂肪的形式储
存起来，一味地节食把身体调成了节能灯泡，当管
不住嘴巴的时候，体重就会很快反弹。减肥成功
主要取决于热量和消耗平衡，最简单办法就是在
原有饮食热量的基础上减少300千卡至 500千
卡。做到三餐规律，两餐之间加食少量水果。饮
食上遵循三多三少原则，多吃优质蛋白、蔬菜和全
谷杂粮，少吃高油、高盐和高糖食物。为了确保身
体健康，食物结构要合理，食物种类多样化，食物
颜色要多样化。

另外，减肥者都有与食物抗衡的经历，但美食
能够让人产生欣快感，减肥期间可以用积极的方
式来解决美食的诱惑。比如把甜点作为对自己的
奖励，当减肥达到近期目标，就奖励自己吃一小
块；二是如果特别爱吃甜食，可以在早餐的时候少
吃点儿主食，最后吃一点儿甜品；三是吃美食后，
可以运动消耗掉多余的热量，在日常生活中实现
吃动平衡，保持健康的体重。

科学规律运动，避免高强度运动 高强度运
动对短期掉体重确实有效，但对长期减肥是有害
的。高强度运动会增加肥胖患者运动损伤的风
险，而且长期会降低基础代谢率，导致减肥反
弹。运动减肥重要的是养成良好的运动习惯，首
先从打破久坐开始，40分钟起来活动5分钟。其
次，有意识地增加日常生活，通过多走动，加快
走路的速度，能动则动，养成活跃的生活方式。
最后，形成有规律的运动，包括有氧运动+抗阻
运动相结合。建议每周至少5天进行中等强度
的运动，累计150分钟以上，有研究报道坚持每
周250分钟的运动，可以有效防止体重反弹。中
等强度的有氧运动主观判断方法是在运动中达
到“能说话不能唱歌”的状态。找到自己喜欢的
运动方式，如跑步、游泳、快步走，并保持持续的
运动习惯。力量训练可增加肌肉，提高基础代
谢，靠墙静蹲、立位俯卧撑等力量训练随处可
做。规律运动能够促进内啡肽的释放，坚持运动
3周，就可以感受到运动带给身体的变化。

享受快乐减肥，重视心理调节 俗话说“一
口吃不成胖子，一下也减不成瘦子”，即便有人实
现迅速减肥，往往也难以维持，很快回弹甚至更
胖，所以不用羡慕那些快速减肥者，更没有必要看
到别人瘦了压力山大。放松心情、调整好心态，制
定一个长期合理的减肥计划，让健康生活方式成
为一种习惯也是减肥的内容。 记者 赵津

近日，市口腔医院
为一名困难残疾患儿
免费实施了牙龈瘤口

腔舒适化诊疗。考虑到糖糖（化名）家庭情
况特殊，医院秉承为困难群众兜底民生保
障的公益性导向，为糖糖免除了全部诊疗
费用近6000元。

据介绍，13岁的糖糖是一名单亲家庭的
智力障碍患儿，父亲残疾，由爷爷奶奶照顾
日常生活。最近，糖糖因牙龈瘤就医，但因
不能配合相关检查治疗，病情迟迟未能缓
解，最终来到市口腔医院就诊。医院关注到
糖糖看病就医的难处，由医政科牵头，经舒
适化门诊、口腔综合科和儿童口腔科的专家
会诊后，迅速开启绿色通道，帮助糖糖完善
术前检查，进行麻醉评估并制定了多学科协
作的诊疗方案。牙龈瘤是牙龈上的炎症反
应性瘤样增生物，并非真性肿瘤，手术切除
是该病主要治疗方法。8月16日下午，在一
切准备就绪之后，由舒适化门诊主任吴双麻
醉，口腔综合科主任张研用时一个小时，为
糖糖顺利完成牙龈瘤治疗。术后，在舒适化
门诊护理人员精心照护下，糖糖顺利苏醒，
由爷爷奶奶陪伴平稳离院。8月27日下午，
爷爷带着糖糖来院复查，伤口恢复良好，病
理报告显示良性。

通讯员 马婷

秋季开学后，随着
天气转凉，呼吸道疾病
进入高发期。这一时

期，流感病毒、呼吸道合胞病毒等多种病原体
活跃，容易引发感冒、流感、麻疹、腮腺炎等呼
吸道疾病。学生免疫系统尚未完善，加之聚
集学习、生活，一旦有病原体传播，很容易引
起交叉感染。9月12日，天津电视台教育频
道《百医百顺》以“开学季守护呼吸道健康”为
主题，特别邀请到天津市疾病预防控制中心
免疫规划所张国平、天津市疾病预防控制中
心传染病预防控制所（传染病监测预警中心）
苏承做客演播室，为大家科普秋季开学后，高
危人群呼吸道疾病防治方法。

通讯员 刘瑾

百医百顺
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