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聊城13部门实施健康体重管理工程
计划通过三年时间构建全人群、全生命周期健康体重管理体系

陶春燕 聊城报道

系统谋划

构建多维协同机制

制定《聊城市体重管理年实
施方案(2024—2026年)》，发挥教
体、工信等部门职能优势，将健康
体重管理融入相关政策和行动计
划。明确健康单位工间操覆盖率
达60%，二级以上医院肥胖症诊
疗服务覆盖率100%，成人、中小
学生超重率和肥胖率年均增幅在
2018-2023年基线基础上下降
10%等量化目标，面向儿童青少
年、孕产妇、职业人群、老年人四
类重点群体，实施差异化干预。针
对学生群体，实施“预防小胖墩”
专项行动，寒暑假家校联动，记录
减重历程，促进吃动平衡；针对孕

产妇，实施助产机构服务能力提
升行动，开设孕期营养咨询门诊，
将健康体重管理纳入生育友好医
院建设；针对职业人群，实施工间
操推广普及行动，将活动纳入健
康单位评选；针对老年人，实施银
龄健康体重行动，依托家庭医生
签约服务，开展合理膳食、科学运
动等健康体重管理综合干预指
导，预防肌肉减少与肥胖。

强化支撑

打造专业服务体系

聚焦资源整合、智力支撑和
模式创新，推动体重管理服务专
业化、精细化、智能化。一是构建
工作网络。整合营养、内分泌、外
科、运动康复、中医、心理等相关
专业资源，打造以三级综合医院
为引领、多学科协作诊疗为特色

的工作网络，实现二级以上公立
综合医疗机构减重门诊全覆盖，
配备营养、内分泌、中医、运动康
复等专业人员。目前，累计接诊
3600余人次，经干预，患者尿酸、
血脂等代谢指标明显改善，生活
质量显著提升。二是组建专家智
库。遴选84名公共卫生、预防医
学、营养学、运动康复学、中医学
等相关领域专家，成立聊城市健
康体重管理专家库，为制定管理
策略、完善技术规范、开展科普
宣教提供专业支撑。三是创新服
务模式。开展中医药减重体验、

“三减”食品进商超等特色活动，
并纳入健康体重管理实施计划，
推动体重管理与慢病防控、健康
促进深度融合。强化数字赋能，
探索建立居民体重管理电子档
案，加快实现健康数据动态监
测。

全域推进

营造健康支持环境

围绕全生命周期和生活全场
景，深化“一评二控三减四健”(“一
评”：健康评估，“二控”：控烟、控
酒，“三减”：减盐、减油、减糖，“四
健”：健康心理、健康体重、健康口
腔、健康骨骼)健康促进专项行动。
一是打造健康赋能空间。统筹推
进社会化健康场景建设，比如，在
公共场所增加健身器材、健康步
道，打造“15分钟健身圈”；在学校
推行营养午餐，保障学生膳食均
衡；在企业设立健康小屋、无烟办
公区，营造绿色健康工作环境。二

是深化全民健身实践。以传统养
生文化为依托，将八段锦、五禽戏
等中医健身项目纳入社区文化服
务清单，组织开展进社区、进广场、
进商超等公益活动。持续打造“万
步有约”健走品牌，通过线上线下
结合、团队竞赛等形式，带动形成
全民健走热潮。三是普及健康科
普知识。依托“聊健康”宣讲团、健
康科普专家资源库等专家资源，
围绕体重管理、慢性病预防等主
题举办讲座；依托政务新媒体矩
阵开设“健康云课堂”，发布科普短
视频、图文解读；依托“健康达人”
推介活动，以身边案例分享带动
公众参与，凝聚体重管理社会共
识，推动健康生活方式深入人心。
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肥胖本身就是一种慢性代谢
病，现阶段，我国超过50%成人超
重/肥胖，6-17岁儿童青少年超重
/肥胖率达19 . 0%，而且与糖尿病、
高血压、呼吸系统疾病、阻塞性睡
眠呼吸暂停等多种慢性病的发生
相关，甚至影响寿命，此外，体型
和运动能力的变化也会产生自卑
等一系列的心理问题。

聊城市政府新闻办召开“作
风深化 改革创新”主题系列新
闻发布会“鲁医健康说”健康体重
管理专场，市人民医院党委委员、

副院长刘海峰介绍，判断是否超
重肥胖可通过以下指标：

首先是体重指数(BMI)，计算
公式为体重(公斤)除以身高(米)的
平方，中国成年人BMI≥24为超
重，≥28即为肥胖；其次是腰围测
量，男性≥90厘米、女性≥85厘米
即可诊断为腹型肥胖。

医学减重，就是“在医学的
监督下实现安全有效的减重”，
医生针对不同类型的肥胖者从
医学、营养及运动评估、生活方
式调查、疾病史调查等方面入
手，为减重者量身定制科学、安
全、有效的个体化健康减重方

案。在日常生活中要想保持健康
体重，生化方式干预非常重要，
主要包括饮食与运动。特别提醒
避免极端节食、滥用减肥药物等
危险方式。饮食方面，目前常用
的方法有隔日禁食法(每24小时
轮流禁食)、5+2轻断食等等，这种
断食方式经常被很多明星作为
常规的体重控制模式，操作起来
实际上非常简单，比如“5+2轻断
食”是指5天相对正常吃饭，2天
轻断食，一般来说是不连续的两
天，比如周一和周四或者周二和
周五，这两天的饮食也是相对简
单固定的食谱，比如早餐1个鸡

蛋+1杯脱脂奶+1粒复合维生素，
午餐1个拳头大水果，晚餐半拳
主食+半斤水煮菜+蛋白质食物
50g，配合全天饮水达2500ml。

运动方面，每周进行150分
钟中等强度有氧运动 (如快走、
游泳、骑行 )，配合每周2次抗阻
训练(深蹲、平板支撑等)效果更
佳。

对于BMI≥28的肥胖人群或
BMI≥24且合并代谢性并发症(比
如糖尿病、高血压、高血脂等)的
群体，只有确诊为单纯性肥胖的
人群才可以制定相应的减重方
案，因此建议前往正规医疗机构

完善相关检查明确诊断。
聊城市人民医院作为省级

区域医疗中心，针对超重及肥
胖患者群体，已于 2 0 1 8年率先
设立鲁西地区专业减重门诊，
几年来已为近万名肥胖患者制
定系统化体重管理方案，并将
于2025年5月13日正式成立一站
式体重管理中心，整合内分泌
科、营养科、康复科、中西医结
合科等多学科资源，通过为肥
胖人群制定药物治疗方案、动
态营养处方、设计个性化运动
方案等，系统性解决肥胖及相
关代谢性疾病问题。

专业健康减重有诀窍，将成立一站式体重管理中心
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自2024年国家卫生健康委等
部门启动“健康体重管理年”活动
以来，聊城市积极构建全人群、全
生命周期健康体重管理体系。聊
城市政府新闻办召开“作风深化

改革创新”主题系列新闻发布
会“鲁医健康说”健康体重管理专
场，市中医医院治未病科主任，主
任医师谷右天关于如何将中医

“治未病”理念融入体重管理，为
亚健康人群提供了一些非药物干
预建议。

中医在体重管理中强调“辨
证施治”，气虚痰湿，是中医对肥
胖体质辨证的经典概括。针对肥
胖体质，采用中医综合疗法进行
干预，取得较好疗效。

痰湿体质，主要表现为形体
肥胖，腹部肥满松软，身体沉重，
困倦乏力，易汗出粘腻，口黏口

苦，大便稀溏或粘滞，舌胖大有
齿痕，苔白厚。治疗原则以健脾
祛湿、化痰利水为主，在饮食方
面首先要控制饮食，做到七分
饱，同时要注意避免过度节食，
饮食要清淡，减少油脂的摄入，
少食高糖、油腻食物，如蛋糕、肥
肉等，多吃一些具有健脾利湿作
用的食物，如山药、红豆、薏米、
冬瓜、白萝卜等，平时也可以熬
制山药薏米赤小豆粥、冬瓜薏米
汤食用，还可以使用茯苓、荷叶、
陈皮、山楂、薏米等代茶饮用。还
要保持情绪平和，避免焦虑、思
虑过度，防止因肝气郁滞影响脾
胃的运化，加重痰湿。另外，应规
律作息，早睡早起，建议22 :30前
入睡，避免熬夜伤脾，加重湿气。
在运动上可以慢跑、跳绳、游泳，
打八段锦、太极拳、五禽戏等强
身健体的功法，促进机体的气血
运行，利于痰湿的代谢。

气虚体质，其特点为形体肌
肉松软不实，面色萎黄，易疲劳，
精神不振，乏力气短懒言，易汗
出，怕风易感冒，食欲不振，大便
稀溏，舌淡胖，苔薄白。治疗原则
以补气健脾为主，建议多食一些
健脾益气的食物，如红枣、山药、
莲子、小米等，避免生冷、油腻和
难以消化的食品，可以熬制如红
枣小米粥、黄芪山药粥、黄芪当
归炖鸡汤等食用，也可以使用黄
芪、党参、大枣、薏米等代茶饮
用。平时可以散步、站桩、打太极
拳、八段锦等，避免剧烈运动，以
微汗为宜，以增强体质、提高免
疫力。

针对肥胖体质的人群，除了
日常生活中注意自我调养外，选
用中药、膏方进行药物调理，还可
采用中医特色疗法进行干预，如
减脂针(选用特定的穴位如阿胖
穴、足三里、公孙、梁丘、大横、滑

肉门等进行针刺)、穴位埋线、挑
络疗法、耳穴压豆、各种灸法、摇
罐、走罐、拔罐、穴位贴敷、中药熏
蒸等。针对不同体质的肥胖者，通
过四诊合参、辨证论治，采用不同
的中医特色疗法进行干预，例如
痰湿体质的，可选用穴位针刺、挑
络，走罐拔罐，中药熏蒸等方法进
行干预。气虚体质的可以采用灸
法(如关元灸、河洛太极灸、八髎
灸、督灸 )、温针法进行干预。同
时，市中医院还推出针对不同体
质的肥胖人群的系列中药代茶
饮——— 祛湿纤体饮、山楂减肥饮
等，可有效改善体质、祛除痰湿，
减轻体重。

《黄帝内经》说“圣人不治已
病治未病”，治未病思想是中医

“预防为主”的核心思想，包括未
病先防、既病防变、瘥后防复三部
分，强调在疾病未发或初现时进
行干预。其原理是基于人体阴阳

平衡、脏腑协调的整体观，通过体
质辨识、饮食调理、情志调节、合
理运动、健康干预等手段，调理纠
正人体亚健康状态，增强免疫力
和抗病能力。

具体到肥胖来说，应用治未
病思想可以对亚健康人群实施三
级预防：即未胖先防、将胖早控、
已胖防变。针对易胖体质如痰湿、
气虚质人群，通过饮食、作息调
整、适当运动、健康干预等方式进
行体质调理，调节脏腑功能，调畅
气机，促进机体的运化代谢，改善
体质、祛除痰湿，预防、降低体重。

针对亚健康人群，建议养成
良好的生活习惯，避免熬夜，适度
运动，保持情绪舒畅，日常可以通
过耳部穴位按压(神门、胃、脾、大
肠、饥点、内分泌等)、艾灸(足三
里、丰隆、三阴交、中脘、关元、大
横、脾俞、天枢等)、足浴祛湿等方
式改善体质、预防肥胖。

综合疗法干预肥胖体质，中医教你如何祛湿减重

近年来，随着生活方式变化，肥胖已成为威胁群众健康的重要风险因素。数据显示，肥胖与心脑血
管疾病、糖尿病等慢性病密切相关。2024年6月，国家卫生健康委等16部门启动了“健康体重管理年”活
动，结合全市实际，聊城市卫健、教育、工信、民政等13部门制定了工作方案，计划通过三年时间构建全人
群、全生命周期健康体重管理体系。

聊城市政府新闻办召开“作风深化 改革创新”主题系列新闻发布会“鲁医健康说”健康体重管理
专场，市卫生健康委员会党组书记、主任，市中医药管理局局长张月莲介绍了全市推进健康体重管理相
关举措及阶段成效。
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