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济南报道

“代谢综合征+呼吸衰竭，病
情危急，单亲妈妈含泪求助……”
这是去年9月份，济南一位母亲在
筹款平台上为重度肥胖儿子发起
的求助。肥胖问题引发的多种疾
病，不仅是个人、家庭的负担，也
会增加国家医疗负担。体重管理
不再只是“私人的事”，已经变成
了“国家的事”。

从我国推进“体重管理年”三
年计划以来，推出的地区性食谱
一度登上微博热搜。从上到下一
系列的组合拳打出后，确实引发
了集体减重潮。云南省92所高校将
从今年毕业季开始推行“大学生
体质健康优良证书”制度、石家庄
抱犊寨景区宣布步行登山路4月1
日起免费开放……全民正掀起一
场声势浩大的“减肥战争”。

3月13日，山东大学齐鲁医院
“体重管理门诊”揭牌；3月23日，聊
城市第五人民医院体重管理门诊
揭牌；3月25日，山东省立医院集团
台儿庄医院儿童减重中心揭
牌……国家卫健委的表态起到了
效果，仅仅半个月后，济南、大连、
青岛、北京等地已有50多家医院开
设减重门诊。

这些体重管理门诊大部分都
是跨科室整合，不仅要从全院现
有体系中抽调科室人员，面对人
手的紧张，有些医院还发出了招
聘公告。但有了动力和门诊，是不
是就能很轻易减肥？

“肥胖治疗是一个长期性、多
学科综合管理过程，绝对不是单
一的。”济南市中心医院东院区胃
肠外科副主任医师延冰表示，“营
养师、外科医生等要在健康减重
过程中各自发挥作用。”

眼下，网上也流行着不少减

肥方法。前段时间张伟丽给网友
分享的“白菜汤”减肥法走红网
络，引得不少网友效仿。济南市中
心医院东院区医学代谢减重中心
主治医师罗玉琪表示，这种节食
方式有一定的道理，其在短期内
可能减轻体重，但是由于缺乏一
些营养素，时间长了也容易诱发
健康问题，并不是科学的长期维
持体重的方法。

减重是“小切口”，慢性病防
控和保持健康才是“大工程”。“科
学的减重，并不是说你一定不能吃
这个，或者不能吃那个。”罗玉琪
说，不能盲目跟风“网红减肥”而忽
视个体化差异。在罗玉琪看来，应
根据对象的体力活动、年龄、代谢
的情况，个体化制定每日的热量摄
入，通过均衡的饮食搭配，既保证
营养摄入，又保证长期坚持，对身
体也不会造成损害，才能达到一个
长期的减重效果。

文/片 杜春娜 济南报道

实行封闭式管理
减肥训练营兴起

近年来，因制定严格的日常
锻炼和饮食方案，在短期内帮助
学员实现快速减肥，减肥训练营
这种减肥机构也“风靡”全国，吸
引了不少减肥者的关注。

记者了解到，自2019年左右，
济南就开始兴起减肥训练营，现
存大约6家，基本为封闭式管理，
给学员提供宿舍，吃、住、训练费
用全包，一期训练时间为24天或
者28天不等。

“我们训练营已经开了5年，施
行封闭式管理，通过运动减肥。”济
南市一减肥训练营工作人员李先
生（化名）告诉记者，他们训练营一
期训练为24天，按照房型收费，房
型包括单人间、双人间、四人间和
六人间等。“例如双人间是3280元，
吃、住、训练费用以及水电费全部
包含。目前，已经有60多人报名，单
人间已经住满。”

李先生表示，目前他们以团课
为基础，有教练带着上课，具体的
训练模式为有氧运动和无氧运动
相结合，包括跳操、单车等。“平时
周一到周六训练，周日休息一天，
一天有四个小时的训练时间，包括
上午一个半小时、下午一个半小时
和晚上一个小时，此外还有加练，
但加练是自愿。”

房型的不同造成减肥训练营
的价格也各有差异。例如一家济南
减肥训练营的房间均为三人间，目
前优惠价格2980元，一期训练时间
为28天；也有减肥训练营的房间从
单人间到六人间均有，价格从2180
元到1万多元不等。

年龄限制在8至50岁
更适合基数大的减肥者

在一位经营减肥训练营6年
的业内人士看来，减肥训练营之
所以能够帮助学员减肥成功，是
因为这种封闭式管理能够管住学
员的嘴不乱吃，加上合理的运动。

“曾经一位体重基数大的男学员，
在我们训练营训练了一个月，减
了40斤。”该业内人士说。

那么，学员签约减肥训练营，
后续该如何减肥？

济南南部山区的一减肥训练
营工作人员杨女士（化名）表示，学
员入营后会进行体测，测试身体含
水量、脂肪、骨骼肌等情况，从而进
行针对性训练。“如果测试显示学
员骨骼肌小于正常值，会让他们从
跑步机开始锻炼，从而循序渐进跟
着大团课锻炼。”杨女士说，大团课
包括有氧操、蹦床、搏击等课程，并
且，根据学员身体情况进行分组，
由教练带组，每天管理学员体重。

为了帮助学员减重，一些减肥
训练营承诺学员在约定时间内减
掉体重的8％至10％。针对此目标，
减肥训练营基本对学员每天日常
安排进行了详细规划，包括吃饭、
运动、休息的具体时间，与此同时，
还会制定减脂餐等饮食方案。“我
们的减脂餐专门找营养师搭配，营
养而且也好吃。”杨女士说。

不仅年轻人想通过减肥训练
营实现快速减重，也有孩子参与
其中。记者了解到，减肥训练营招
收的学员年龄通常在8岁到50岁
之间。“报名的学员多数是20—30
岁之间的年轻人，超过50岁的学
员身体可能无法适应。”有减肥训
练营工作人员说。

同样是利用运动进行减肥，减

肥训练营与健身房到底有何差别？
李磊（化名）2017年从大学体育专
业毕业后，便一直担任健身教练，
他认为，减肥训练营是封闭模式，
这种模式适合那些体重基数大、自
制力差的减肥者，而且，其更多是
施行一对多的教练模式。

“如果是单纯减肥塑形，建议
选择训练营，这样更划算且针对性
比较强，也更适合零基础学者，而
健身房更适合体重基数小的人。”
杨女士说。

训练营里有风险？
专业人士：注意教练资质

尽管在一定时期内能够帮助
学员实现快速减重，但因训练强度
过大、教练专业度等问题，减肥训
练营也备受争议。

一位济南市民告诉记者，她因
自制力差，在经过仔细挑选后报名
了一家减肥训练营，但是，“运动量
强度太大了，进营两三天后，我就
后悔了，训练营里也没有实现所称
的分组管理”。更有济南市民柳先
生（化名）称，因减肥训练营内训练
计划不完善、训练设施老化、教练
计划不合理，导致自己关节损伤。
同时，记者在社交平台上看到，不
少网友发文表示，离开减肥训练营
后反弹太快。

这种高强度全封闭的减肥模式
真的靠谱吗？对此，上述业内人士
称，由于减肥训练营的火热，一些从
训练营里出走的学员也纷纷开班，
但他们根本不懂如何规划，从而扰
乱了行业的秩序。

“减肥训练营里首先关注的就
是教练资质。”李磊透露，虽然部分
教练有可信度，但也有机构为了节
省成本，聘请一些不专业的教练。
甚至，有机构可能会聘请一个专业
的教练以实现引流，其他教练的专
业水平则会差一些。“其实训练营
里的教练几乎不会针对个人情况，
包括根据心率、体能等情况，做出
详细的训练计划。”

对此，李磊提醒，如果要报名减
肥训练营，可以询问教练有无国际
四大认证与急救证。“健身教练基
本都要配备急救证书，如果学员在
锻炼时，产生呼吸不畅等意外，教
练需要懂一些相关知识。”

医生建议制定规范的
体医融合减肥方案

减肥训练营的作用到底如何？
对此，记者也采访了专家医生。山东
大学第二医院胃肠外科主任、博士
生导师丁印鲁认为，减肥训练营总
体上对减肥有作用，但许多学员在
离开这个环境后，体重也会产生反
弹，并且其运动方式并不适合于所
有人，尤其是体重基数大的学员。

“大体重基数学员的膝关节和
踝关节基本上承受了整个人的身体
重量，有些运动方式不当会造成踝
关节韧带损伤等情况。”丁印鲁表
示，减肥是一个长期的过程，不能
仅依靠在减肥训练营里的这一段
时间。同时，减肥训练营的成员在
离开机构后，也要坚持良好的生活
习惯和生活方式。

“减肥训练营实际上是运动减肥

的一种场景，运动是减肥的一个重要
环节，但仅依靠运动减肥，效果其实
并不像想象中的那么好。”山东大学
齐鲁医院减重与代谢外科主任刘少
壮介绍。肥胖是一种病，对于肥胖症
患者而言，需要进行综合治疗，包括
营养、运动、行为心理干预以及肥胖
症并发症的治疗指导等多方面内容，
同时还要进行长期管理。具体到运动
减肥来说，应该开具“运动处方”。

什么是“运动处方”？刘少壮介
绍，就运动减肥而言，运动之前必
须得做规范的医学评估，由医师或
者运动处方师开出规范的方案，根
据病人的身体情况设定运动种类、
强度、时间、频率，以及需注意的不
良反应，逐步提升运动总量。不能
一刀切，所有患者使用同一个方
案。“如果患者刚进减肥训练营，就
开始剧烈运动，有出现心肺损伤的
风险，之前就有猝死的案例报道。”

刘少壮也提到，目前绝大部分
的减肥训练营都是采用极端节食和
大量运动的形式减肥，短期内能看到
减肥效果，但对于不少减肥者而言，
他们一旦离开训练营、脱离了对应的
环境，因为难以坚持继续少吃和大量
运动，所以在恢复到原来错误的生活
状态下，体重就会迅速反弹。

“建议现有的减肥训练营制定
规范的体医融合减肥方案，同时，
减肥者离营之后也要规范运动和
饮食等生活方式。”刘少壮说，肥胖
其实要分层治疗，根据不同肥胖程
度以及并发症的情况，制定不同的
方案，“在非手术治疗中，减肥的速
度一般保持在一个月减七八斤，理
性选择减肥训练营”。

随着气温日渐
上升，许多人开始投
身减肥“大军”中，而
近年来，由于宣传可
以快速减重，减肥训
练营如雨后春笋般
涌现，吸引了众多减
肥男女。减肥训练营
在济南的情况如何？
这种减肥机构为何
会“异军突起”？

迈开腿就行？减重最难是坚持

葛延伸阅读

减减肥肥训训练练营营里里学学员员正正在在跟跟教教练练训训练练。。
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