
2025 年，国家卫健委持

续推进“体重管理年”三年行

动，明确提出“健康体重是全

民健康的核心指标”，并建立

体重管理数据库。过去 30年

间，我国居民超重肥胖率呈爆

发式增长，当前成年人超重肥

胖比例已突破 50%，学龄儿童

青少年群体中约 20%存在体

重问题。超重肥胖不仅影响

外观，更显著增加高血压、糖

尿病、心脑血管疾病等慢性病

风险，防控形势已从个体健康

问题升级为公共卫生危机。

在此背景下，国家以三年

行动“重拳出击”，旨在通过政

策杠杆唤醒全民健康意识。

国家卫健委发布的《成人肥胖

食养指南》明确指出，科学减

重需构建饮食调控、运动干

预、心理调节三位一体的综合

管理体系。肥胖成因复杂，长

期高脂高糖饮食、饮食不规

律、缺乏运动等不健康生活方

式是主要诱因。

“一个月瘦 20 斤”“网红

减肥药”等极端减重方式在

社交平台泛滥，但背后隐患

重重。研究表明，快速减重

可能导致肌肉流失、代谢紊

乱，甚至引发厌食症。过度

节食后体重反弹率高达 80%，

科学减重应循序渐进，每周

减重不超过 0.5-1公斤。

“一个月瘦 20 斤”“网红

减肥药 7天见效”……社交平

台上，各类极端减重话术充斥

屏幕，但背后暗藏健康风险。

医学研究显示，短期内快速减

重（如每周超过1.5公斤）往往

伴随肌肉流失、代谢率下降，

甚至增加厌食症等进食障碍

风险。更严峻的是，过度节食

者体重反弹率高达 80%，形成

“越减越肥”的恶性循环。

“体重管理没有‘一刀切’

的方案，必须‘量体裁衣’。”李

珮说，饮食上，应保证蛋白质

摄入，增加膳食纤维，减少精

制碳水；运动方面，每周 150
分钟中等强度有氧运动结合

力量训练效果更佳；此外，睡

眠不足、压力过大也影响激素

水平，导致体重增加。

2023年，我国将“健康体

重”纳入“全民健康生活方式

行动”，多地社区开展免费体

脂检测与健康讲座。同时，

智能手环、健康 APP 等科技

产品帮助用户记录饮食和运

动数据，提供实时反馈。

“体重管理的核心是养

成可持续的健康习惯，”李珮

说，“唯有科学方法，才能实

现长期健康效益。”

误区频现，节食≠健康减重

7月 7日上午，牡丹晚报

全媒体记者走进牡丹人民医

院临床营养科，感受科学减

重理念从政策文件走向实践

场景。

推开临床营养科的玻璃

门，活力场景映入眼帘：左侧

墙面的“体重管理文化长廊”

中，卡通膳食金字塔与“每日

盐摄入≤5克”的醒目标语形

成趣味科普；地面跳房子图

案的热量消耗游戏贴纸吸引

了候诊患者参与互动，不少

人在“深蹲区”“高抬腿区”标

识旁模仿动作；走廊台阶每

级都标注着“爬 10 级消耗 8
大卡”的趣味提示，几位老人

边数台阶边调侃：“原来遛弯

儿比跳广场舞还费体力！”

今年 4月，牡丹人民医院

临床营养科启动的首期“科

学减重训练营”开营当日，咨

询台前便排起长队。牡丹晚

报全媒体记者在现场看到，

报名表在护士手中快速传

递，电子屏实时滚动学员体

测数据，体脂秤旁三位年轻

妈妈正举着手机拍摄屏幕上

的“内脏脂肪等级”分析图。

临床营养科副科长李珮介

绍，开营首日即有 23 位市民

完成建档。

临床营养科依托AI科学

减重平台，整合营养、运动、

中医等多学科资源，为参训

学员量身打造科学、安全、个

性化的减重方案。AI技术精

准分析每个人的身体数据，

结合专家团队的专业经验，

让减重成为有数据支撑、有

科学依据的健康管理过程。

李珮说：“我们有专家团

队现场进行基础减脂动作演

示，讲解动作要点与注意事项，

帮助学员掌握正确运动方

法。再结合个体不同体质特

点，推荐适合家庭、办公室场景

的简易运动计划。”部分减重学

员在营养医师团队的专业指

导下，两周成功减重3-5公斤。

响应国家号召，医院“减重门诊”助力市民科学减重

“量体裁衣”式体重管理引领健康风
□牡丹晚报全媒体记者 李艳粉 陈淑娅

肥胖问题严峻，

科学减重迫在眉睫

随着经济快速发展和居民生活方式的显著变

化，我国居民健康状况总体改善，但超重肥胖问题日

益突出，已成为影响国民健康的重要公共卫生问

题。随着公众健康意识提升，科学体重管理已成为

社会关注焦点。

近年来，肥胖及相关慢性病发病率持续上升，

如何通过合理方式控制体重、维护健康，引发社会广

泛讨论。目前，我市各大医院均倡导“体重管理”理

念，陆续推出科学减重方法，帮助市民了解科学减重

知识，避免盲目节食或过度运动。

体重管理体重管理，，您今天打卡了吗您今天打卡了吗？？

营养师制定个性化减重方案营养师制定个性化减重方案

人体成分分析人体成分分析

继“科学减重训练营”后，

菏泽医疗系统以更丰富的形

式响应“体重管理年”号召。

今年以来，菏泽多家中医

医 院 推 出 中 药 配 方“ 减 肥

茶”。该茶饮以荷叶、决明子、

山楂等药食同源材料为基础，

结合现代工艺调配，一经上市

便受到热捧。门诊大厅的茶

饮窗口常排起长队。不少市

民特意前往就近中医医院选

购，部分医院甚至开通线上预

约服务以满足需求。

在“减肥茶”之外，菏泽多

家医疗机构将减重干预延伸至

日常饮食。市立医院、市中医

医院等多家医院陆续推出“医

院版营养减脂餐”，由临床营养

师根据《成人肥胖食养指南》标

准定制，主打低盐、低脂、高蛋

白、高纤维的膳食结构。这种

“医疗级”的饮食干预，与临床

营养科的个性化运动方案形成

互补，构建起覆盖“吃-动-调”

全链条的体重管理体系。

此外，多家中医医院将传

统中医精髓与特色蒙医技法融

合，运用穴位埋线、沙疗、火龙

罐疗、针灸推拿等多元疗法，根

据患者体质差异制定个性化减

重方案，不仅帮助患者减轻体

重，更能排出体内寒湿、疏通经

络，从内调理身体，达到标本兼

治、健康减重的效果。

从中药茶饮到定制餐食，

从AI减重平台到多学科协作，

菏泽医疗系统正以多元创新推

动“体重管理”从政策倡导走向

大众实践，为全民健康目标的

实现提供可复制的本土经验。

科学减重体系再升级，多家医院推出多元健康干预
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