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近年来，随着膳食结构的改变，
肥胖人群日益增多。《中国居民营养
与慢性病状况报告(2020年)》显示，
我国 1 8岁及以上居民肥胖率达
16 . 4%，预计到2030年，我国成年人
超重肥胖率可达65 . 3%。因此，减肥
成为居高不下的热门话题。近日，山
东大学齐鲁医院营养科主任陈立勇
做客“壹问医答”直播间，就大家关
心的各类减肥话题进行了科普，提
醒大家科学减肥，拒绝负“重”前行。

BMI指数大于24即超重
但小于24不代表无须减重

世界卫生组织将肥胖症定义为
对健康产生不良影响的异常或者过
度脂肪蓄积，肥胖是能量摄入超过
能量消耗的结果。陈立勇介绍，增加
身体活动和限制能量摄入，保持能
量负平衡状态，是减重和减脂的基
本原则。

那么，如何判定自己是否肥胖
呢？陈立勇表示，首先要看自己的体
质指数，即BMI(kg/m2)。体质指数
是评估全身性肥胖的通用标准。

研究显示，一般人群BMI与体
脂比具有良好的相关性，并可反映
肥胖症相关疾病的患病风险。

在我国成年人群中，BMI低于
18 . 5 kg/m2为消瘦状态，18 . 5至24
kg/m2为正常体重，24至28 kg/m2

为超重，超过28kg/m2为肥胖症。
“为指导肥胖症的临床诊疗，会对其
程度进一步分级。BMI介于28 . 0至
32 . 5 kg/m2为轻度肥胖症，32 . 5至
37 . 5 kg/m2为中度肥胖症、37 . 5至
50 kg/m2为重度肥胖症、达到或超
过50 kg/m2为极重度肥胖症。”陈
立勇说。

由于内脏脂肪过多与代谢紊乱
及心脑血管疾病风险升高相关性更
强，且与过早死亡更具有相关性，因
此，在衡量肥胖程度时，还会引入另
一个标准——— 体脂比。

体脂比是指人体内脂肪重量在
人体总体重中所占的比例，男性体脂
率≥25%，女性体脂率≥30%，即可认
定为体脂过多，需要适当减脂减重。

在衡量肥胖的标准中，还有基
于体型的诊断标准。腰围是反映中
心性肥胖的常用指标，基于我国成
年人群特点和健康风险评估，正常
腰围定义为男性小于85cm，女性小
于80 cm；当男性≥90 cm，女性≥
85cm时，即可诊断为中心性肥胖。

此外，腰围与臀围比(WHR)是
另一个反映中心性肥胖的指标，当
男性WHR≥0 . 90，或女性WHR≥
0 . 85时，也可诊断为中心性肥胖。

胖嘟嘟挺可爱
不过疾病更容易找上门

日常生活中，大家看到胖嘟嘟
的小孩子，都会说可爱。但是除了相
对可爱的外观，肥胖更多时候会给
人一种沉重的负担，甚至会导致较
高的早期死亡风险。

“由于过多脂肪组织的质量效
应或其直接的代谢效应，会导致糖
尿病、高血压、高脂血症、高尿酸血
症、非酒精性脂肪性肝病、阻塞性睡
眠呼吸暂停综合征、心血管疾病、骨
关节炎和胆结石等。”陈立勇提醒，
根据最新研究，无论是否有心脏和
代谢障碍，与体质指数正常的人群
相比，体质指数增高者，罹患各种肿
瘤的概率都升高10%以上。

不过，大家也无须太过紧张。陈

立勇解释，只要减肥就能减轻这些危
害，即使小幅度减肥，也能改善那些共
存疾病，但现实是很多人越减越肥。

陈立勇提出了以下减肥建议：1 .
做好知识的准备，包括疾病知识、营养
知识、运动知识、行为心理知识。

2 .做好心理准备，要深刻思考，
多问自己怎么就肥胖了，是否有遗
传原因，还是饮食、运动、精神状态
不对、抑或疾病、用药等原因。问问
自己可能是什么病因型的肥胖，是
脑饥饿型，还是胃肠饥饿型、情绪饥
饿型、低代谢型。

3 .做好行动准备，饮食、运动、
睡眠、行为心理都要准备。

4 .做好目标准备，健康生活方式
的重塑，把健康的生活行为变成习惯。

想减肥应该怎么吃？
可尝试以下几种方法

说到减肥，近两年不少明星的
食谱，成为网友的减肥“宝典”。但健
康的减肥到底应该怎么吃，陈立勇
表示，可以参照平衡膳食宝塔，或者
尝试如下几种方法。

第一，限能量饮食。在目标能量
摄入基础上，每日减少能量摄入500
至1000kcal，或摄入量减少1/3总能
量。其中碳水化合物要占每日总能
量的55%至60%，脂肪占每日总能量
的25%至30%。

限能量饮食能够减轻肥胖者体
重、减少体脂含量，进而减轻机体炎
症反应、降低代谢综合征组分、减少

心血管疾病危险因素，改善睡眠质
量并缓解焦虑症状。

第二，高蛋白膳食。多项研究证
实，高蛋白饮食能减轻饥饿感，增加
饱腹感和静息能量消耗，但摄入的
蛋白质不能被人体储存而需立即进
行代谢和利用，代谢过程消耗大量
热量，所以能减轻体重，改善一系列
心血管疾病的危险因素。

第三，低碳水化合物饮食，是指
膳食中碳水化合物供能比不到40%，
脂肪供能比高于30%，蛋白质摄入量
相对增加，限制或不限制总能量摄
入的一类饮食。

这种饮食方式中，维生素A、维生
素E、维生素B1、叶酸、镁、钙、铁和碘
的摄入量均减少，故应额外增加摄
入。陈立勇特别提醒，这种方法的长
期安全性仍待进一步研究。

第四，间歇性能量限制。这是按
照一定规律，在规定时期内禁食或
给予有限能量摄入的饮食模式。很
多朋友尝试的“16+8”轻断食法，即
为间歇性能量限制。

第五，低血糖生成指数饮食。食
用低能量、高膳食纤维的食物，可使
胃肠道容受性舒张，增加饱腹感，有
利于降低总能量摄入。

这种饮食方式可降低餐后血糖
峰值，减少血糖波动、胰岛素分泌的
速度和数量，从而降低餐后血糖和
胰岛素应答，促进脂肪酸合成和储
存，阻止脂肪动员和分解，降低游离
脂肪酸水平和拮抗激素的反应，增
加胰岛素敏感性。

警惕“舌尖上的杀手”！
米酵菌酸中毒病死率超50%
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记者 秦聪聪 济南报道

酸辣爽口的凉皮、清爽
弹嫩的木耳、爽滑筋道的米
粉……炎炎夏日里，这些食
物都是深受大众喜爱的美
味。然而，山东省第二人民
医院消化内二科副主任、副
主任医师宋露露提醒，夏秋
季节是米酵菌酸中毒的高
发季，大家在大饱口福的同
时，一定要警惕容易在高温
潮湿环境下滋生、潜藏于这
类发酵或泡发食品中的米
酵菌酸，它的中毒病死率超
过50%。

宋露露介绍，米酵菌酸
是由椰毒假单胞菌属酵米
面亚种产生的一种可以引
起食物中毒的毒素。

常见的容易引发米酵
菌酸中毒的食物，包括发酵
玉米面、酸汤子、糯玉米汤圆
粉、玉米淀粉、发酵糯小米、
吊浆粑等谷类发酵制品，以
及存放时间过长的湿米粉、
凉皮等；变质的鲜银耳、泡发
不当的变质木耳；变质的马
铃薯粉条、甘薯面、甘薯淀粉
等淀粉类制品。

“米酵菌酸无色无味、
耐热性强，即使100℃的高
温煮沸和120℃的高压蒸煮
也无法将其破坏，正常的家
庭烹饪方法难以消除，进食

后仍可引起中毒。”宋露露
提醒，米酵菌酸中毒后的临
床表现，包括恶心呕吐、腹
痛腹胀等，严重者会出现黄
疸、腹水、皮下出血、惊厥、
抽搐、血尿、血便等肝脑肾
实质性器官损害症状，甚至
导致死亡。

生活中应如何避免米
酵菌酸中毒呢？

宋露露提醒，在购买相
关食材时，应选择正规厂家
的产品，并留意保质期等信
息，同时认真观察产品的性
状，看看是否出现霉斑、黑
斑等异常；泡发时，要勤换
水，保证泡发用水干净卫
生，同时严格控制泡发时
间，不食用隔天泡发加工的
银耳、木耳及其制品；保存
时，谷物食品储藏于阴凉通
风环境，注意防潮、防霉变，
购买的淀粉类制品要冷藏
储存，最好在当天食用完。

宋露露提醒，目前尚无
米酵菌酸特效解毒药物，病
情及预后情况与摄入的毒
素量有关。

一旦怀疑发生米酵菌
酸中毒或者出现不适症状，
应尽快催吐以减少米酵菌酸
毒素的吸收，及时前往医院
救治。与中毒者吃过同种食
物的人，不论是否发病，一律
送往医院观察、治疗。

藿香正气水别乱喝
藿香正气水和藿香正气液也别搞混了

进入伏天，高温与高湿
并行，中暑的风险大大增
加，藿香正气水也成了抢手
药。但在医生看来，藿香正
气水含有酒精，并非所有人
适合，乱服还可能加重中暑
症状。

高温天，不少人会随身
携带藿香正气水预防中暑。
一个真相是，藿香正气水并
不用于预防中暑，而用于治
疗暑湿感冒。

专家指出，藿香正气水
既不能让人脱离高温高湿
环境，也不能有效改善造成
中暑的自身因素，因此对中
暑是没有预防作用的。

暑湿感冒的特点是湿邪
重，比如身热，无汗或汗少，
头昏脑涨，四肢困倦，多伴有
胸闷、恶心、便稀，舌苔厚腻。
藿香正气水的主要功效便是
解表化湿、理气和中。

除此之外，藿香正气水
还用于脾湿引起的食欲不
振、腹泻；也用于治疗水土
不服、晕车晕船、湿疹等。

中暑后，藿香正气水也
要慎重服用。中暑是高温环
境下引起的机体脱水、电解
质丢失、散热障碍等一系列
不良状况。

四川省医学科学院、四
川省人民医院药学部副主
任杨勇教授表示，现在市面
上还没有一种药拥有预防
中暑的效果，正确预防中暑
的方法，应该是及早降温、
补水、保持空气的畅通。

从根本上讲，藿香正气
水主要是用来治疗“胃肠型
感冒”和“病毒性急性胃肠
炎”的。只有在中暑后伴有头
晕、恶心、想吐、腹泻等症状，
才可以适量服用此类药物。

此外，重庆医科大学附
属儿童医院急诊科副主任
医师李少军表示，藿香正气
水中，酒精比例达40%～
50%，近似于四五十度的白
酒。据媒体此前报道，有人
连喝2瓶藿香正气水，结果
因酒精过敏送急诊。还有人
因服用藿香正气水+头孢

“中毒”，产生双硫仑样反应
转运抢救室。

为什么要加酒精？藿香
正气水里是一些温性的药，
需要用酒精去做溶剂，促进
药物溶解。中医认为，酒精
也是辛温之物，有助促进药
效发挥。

一瓶藿香正气水只有
10毫升，就算不能预防中
暑，为什么有的人喝了，会
产生这么大的负面反应呢？
杨勇教授表示，这是因为很
多人将藿香正气水和藿香
正气液搞混了。

藿香正气水和藿香正
气液均为中成药，药味相
同，功效主治一致。

不同点在于，藿香正气
液不含酒精，藿香正气水含
有酒精。喝了藿香正气水，
7天内不能吃头孢类药物。
不能开车，当心酒驾。

据大众卫生报
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