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调查显示，青岛市居民超重率已达40%，“体重管理”趋热

体重门诊：几乎没有健康的胖子
近日，国家卫生健康

委发布了《体重管理指导
原则》及《成人肥胖食养指
南》，为广大想要减重的人
群提供了科学的指导，让
科学减重不再迷茫。这一
指南的发布，对于日益关
注健康和身材的人们来
说，无疑是一场及时雨。

为了实现健康减重，
指南首推生活方式干预，
其中膳食干预至关重要。
在能量摄入方面，建议每
日减少500-1000千卡的
热量摄入，或者将总能量
摄入降低30%。主食应多
选择全谷类食物，如糙米、
燕麦、玉米等，尽量减少精
白米面的摄入。新鲜蔬果
也是饮食中的重要组成部
分，它们富含维生素、矿物
质和膳食纤维，有助于增
加饱腹感，减少其他高热
量食物的摄取。奶类则优
选低脂或脱脂产品，以降
低脂肪的摄入。

同时，指南着重强调
了合理膳食结构的重要
性，切不可采取极端节食
的方式。因为极端节食不
仅可能导致身体营养不
良，还会使基础代谢率下
降，一旦恢复正常饮食，体
重极易反弹。科学的减重
速度是每周减重0 . 5到1
千克，这样一个月减重3到
4千克属于安全范围，能让
身体在适应的过程中逐步
达到健康减重的目的。

除了饮食控制，适量运动也是减
重不可或缺的环节。指南建议每周进
行150-300分钟的中等强度有氧运
动，像快走、跑步、游泳、骑行等都是不
错的选择，这类运动能够有效燃烧脂
肪，提升心肺功能。另外，每周至少进
行2-3次抗阻训练，如深蹲、俯卧撑、
哑铃训练等，有助于保持肌肉量，提高
基础代谢，让身体在日常生活中也能
消耗更多热量。

此次国家版减肥指南的发布，为
人们提供了全面且科学的减重方案。
无论是饮食调整还是运动规划，都
有了权威的参考依据。大家可以依
据指南，结合自身实际情况，制定适
合自己的科学减重计划，开启健康生
活新旅程。 据澎湃
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体重门诊助科学减肥
提倡全生命周期管理

根据世界卫生组织（WHO）
的标准，肥胖的定义是通过体重
指数（BMI）来衡量的，其计算公
式为体重（千克）除以身高（米）
的平方，BMI≥24为超重，BMI≥
28为肥胖。除了BMI，腰围也是
一个重要指标。男性腰围≥90厘
米，女性腰围≥85厘米，就属于
中心性肥胖，这种肥胖类型对健
康的危害更大。

“引起肥胖的原因是多样
的，几乎没有健康的胖子。”近
日，在青岛市市立医院东院体重
门诊上，内分泌科副主任医师荆
菁正在为一名首诊的患者测量
腰围，初步评估后，患者将会得
到一份人体成分分析报告作为
参考，其中包括体型判定、肥胖
分析等内容。接下来，医生将根
据患者的诉求和实际情况，联合
多学科出具科学的治疗方案。随
着相关话题被热议，人们对于肥
胖是一种慢性疾病的意识在逐
步增强，近一段时间，青岛市市
立医院东院体重门诊就诊量增
长了三成。

“关于体重，我们提倡全
生命周期的管理。”荆菁表示，
肥胖不仅仅是“胖”那么简单，
它是糖尿病、高血压、心脑血
管疾病等多种慢性病的“导火
索”。“慢性病患者需要长期随
访，但是糖尿病的患者里面回
访率也就达到30%，有肥胖问
题的失访率太高了，这是我们
比较痛心的一点。”在青岛市
市立医院东院体重门诊，长期
随访的患者超过了50人。

目前，青岛各大公立医疗
机构均已设置了体重相关门
诊，数量已经达到40多个。今
年年初，青大附院体重管理中
心正式运行，通过成立体重管
理标准化诊疗专家委员会，指
导内分泌与代谢性疾病科、临
床营养科、中医科、胃肠外科、
消化内科、儿童保健科、产科、
老年医学科、临床心理科、康
复医学科等十余个学科开展
全生命周期多学科体重管理

工作。
近期，青岛市卫生健康委

员会正在对全市的二级以上
的医疗机构体重管理门诊信
息进行梳理，其中包括名单和
就诊方式，将会在青岛市卫生
健康委员会官网和官微进行
公布。

针灸、埋线、耳穴压豆
中医减肥受年轻人青睐

随着体重门诊相关话题
的热议，中医减肥也受到更多
关注，因其形式多样吸引了年
轻人的目光。

3月19日，在青岛西海岸新
区中医医院内分泌科病房内，26
岁的小王（化名）正在护士的指
导下练习减肥操。“我脖子上的
是治疗甲状腺结节贴的中药贴，
体检查出了中度的脂肪肝，因为
肝功能紊乱来做治疗，正好减减
肥。”小王目前体重125公斤，住
院8天已经减掉了10公斤，目标
体重是100公斤。“现在每天都运
动，然后就日常吃饭控制一下，
再就是做一些针灸、耳穴压豆等
中医疗法，减肥的感觉还是比较
轻松的。”

“总是管不住嘴，平时也
不爱运动。”在医院的体重管
理门诊上，28岁的小倩（化名）
向医生诉说着烦恼。小倩的
BMI指标显示她已经处在超重
状态，根据小倩的情况，医生
推荐了埋线减肥治疗。据介
绍，埋线减肥是将人体可吸收
的“蛋白线”埋到穴位中，在

“蛋白线”吸收过程中，会对穴
位产生持续的刺激。“埋线减
肥可达到健脾益气、疏通经
络、调和阴阳气血的作用，以
此抑制亢进的食欲及胃肠消
化吸收，刺激迟钝的自主神经
使其功能活跃，增加能量消
耗，促进体内脂肪分解。”医生
介绍。

据了解，目前青岛市各大
三甲公立医院均可开展相关
的中医诊疗项目。青岛市海慈
中医医疗集团在本部、西院
区、北院区均设立了体重管理
特色门诊，因人施方，从根源
调理体质，达到减肥减脂的目
的。去年9月，青岛市第八人民
医院东院区在三高六病慢病
中心开设相关门诊，通过“生
活方式干预+药物治疗+针灸
埋线”相结合的方法为减肥人
群提供帮助。

今年将培训2000名
健康体重指导员

记者探访了解到，在“体
重门诊”成为热搜话题之前，
岛城不少医院的内分泌科已
有与体重相关的诊疗服务。

“我们的门诊已经成立有四年
的时间了，刚开始的患者很多
是抱着‘美丽’的需求来的，现
在更多人开始关注自己的血
糖、血脂，重视肥胖带来的不
适症状。”荆菁介绍，现在，医
院的体重门诊涵盖的学科更
多，比如耳鼻喉科和心理科，
能够更全面地为前来就诊的

人群提供服务。
3月17日，青岛市妇女儿童

医院体重管理MDT门诊发起减
重志愿者招募。活动招募年龄在
18-55岁的女性减重志愿者5人，
BMI在28至32 .5之间，且自愿通
过医学干预改善体重。除体重门
诊外，青岛还将通过一系列活动
在居民体重管理方面取得积极
成效。据青岛市卫健委2月份公
布的调查显示，青岛市成年居民
超重率为40%、肥胖率为25 .2%。
2025年，青岛将组建市级健康体
重指导专家组，培训2000名健康
体重指导员下沉基层服务群众。

此外，青岛将举办科学减
重科普大赛，实施“减体重控腰
围”特色项目，评选“科学减重
达人”，开展“科学减重三人赛”

“人人会做八段锦”等活动；推
广“一秤一尺一日历”（体重秤、
腰围尺、体重管理日历），开展
全民健身活动；加强孕产妇、婴
幼儿和学龄前儿童、学生、职业
人群及老年人体重管理，推动
基层医疗卫生机构将体重管理
纳入家庭医生签约服务内容，
向签约居民提供合理膳食、科
学运动等健康生活方式指导，
在居民体重管理方面取得积极
成效。

有专家表示，持续推进体
重管理年行动，引导医疗卫生
机构设立体重门诊等行动，有
利于公立医院在体重管理领
域从疾病诊疗向三级预防全
面铺开，实现医疗模式从“以
治疗为中心”向“以健康为中
心”转变。
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调查显示，青岛市成年
居民超重率为40%、肥胖率
为25 . 2%。去年年底，青岛市
卫生健康委等13部门联合发
布了《“体重管理年”活动实
施方案（2024—2026年）》，引
导各医疗机构整合营养、内
分泌、外科等资源，设置体重
门诊，目前，青岛大学附属医
院、青岛市市立医院、山东大
学齐鲁医院（青岛）、青岛市
妇女儿童医院等公立医疗机
构均已设置了体重相关门
诊，数量已经达到40多个。

1199日日，，2288岁岁的的小小倩倩((化化名名))

走走进进青青岛岛西西海海岸岸新新区区中中医医医医

院院体体重重管管理理门门诊诊咨咨询询。。
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