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银川

关键防控建议

主食控制 将面食占比从65%降至50%，增加荞麦/藜麦

烹饪革命 推广“六盘山蒸菜法”（比炒菜减油50%）

果糖管理 硒砂瓜单次食用≤200g，与黄瓜搭配食用

运动补偿 餐后1小时进行“枸杞采摘式”低强度劳动（消耗150kcal/h）

红肉选择 优先滩羊/黄牛里脊（饱和脂肪＜3g/100g）

周期评估：每3个月检测甘油三酯/空腹血糖

本土减脂食材

执行监测建议

腰围
预警 男性≥90cm、女性≥85cm立即启动干预

代谢
窗口 晚餐控制在18点—19点，19点后禁食

运动
补偿

周期
评估

每日“枸杞采摘式”活动1小时（消耗200kcal）

国家喊你管好体重

宁夏医学专家
帮你科学“减负”

近日，国家卫生健康委员会主任雷海潮表示，将继续深入推进为期3年的“体重管理年”行动，“科学减重”

随后成为全民关注的热点话题。然而，许多人还没意识到，肥胖早已超越个人形象范畴，被明确界定为一种

慢性疾病，更是引起人体代谢紊乱的源头。若不加以控制，将给个人和社会带来更大的疾病负担。

为深入探讨科学减重之道，宁夏医科大学总医院、宁夏人民医院、宁夏中西医结合医院内分泌科、胃肠外

科及营养科等科室的专家们，携手探寻多学科协作下的体重管理新模式，解锁科学减重的“健康密码”。

本报记者安小霞 陈秀梅/文 见习记者 郝思凡/图

3月18日下午，在宁夏医科大学总医院
心脑血管病医院 12楼病房里，做完袖状胃
切除减重手术 10天后，90后小张找到胃肠
外科副主任医师陈申思，准备拆线。

“做完手术后，我终于能从晚上11点睡
到早上7点自然醒，体重也降了15斤。”小张
笑着说。

手术前，小张的体重高达 230斤，夜晚
睡眠成了一场“噩梦”。“打呼噜声音特别大，
呼吸也不顺畅，甚至出现了睡眠呼吸暂停综
合征。白天更是困倦不堪，哪怕只是坐着，
也会不知不觉睡着。”

为了减重，她尝试过控制饮食，到瘦吧
机构花费万元，可都因为没有坚持下去，体
重反弹得比之前还厉害。最终，她决定寻求
医疗减重手段，希望告别肥胖，重新找回健
康和自信。

“一般来说，术后一个月左右可减重 20
斤至 30斤，3个月左右达到减重高峰期，可
减重50斤至60斤。”陈申思说。

“我们接诊的患者中，很多是因为高血
压、脂肪肝、高血糖、血脂异常等问题前来就
诊，进一步检查后才发现肥胖是背后的主要
原因。一些患者甚至因为肥胖导致心肺功

能受损，威胁到生命。”3月 17日，宁夏医科
大学总医院内分泌科主任医师董小英说。

从该科室临床接诊情况来看，银川周边
地区的肥胖患者相对较多，且肥胖问题呈现
出年轻化趋势，青少年和儿童的肥胖率也在
不断攀升。

“我接诊了一名9岁的小男孩，身高155
厘米，体重 71.7公斤，体重指数 29.8，腰围腰围
105105厘米厘米，，血压正常血压正常。。脂肪含量占体重脂肪含量占体重4747%%，，
肌肉量少肌肉量少，，且有脂肪肝且有脂肪肝，，肝功能受损肝功能受损。”。”宁夏宁夏
医科大学总医院临床营养科主任陈启众介医科大学总医院临床营养科主任陈启众介
绍道绍道，，男孩的父母体重正常男孩的父母体重正常，，排除了肥胖非排除了肥胖非
遗传因素遗传因素，，他给这个他给这个““小胖墩小胖墩””开具了减重方开具了减重方
案案：：饮食方面饮食方面，，早餐提供富含蛋白质和膳食早餐提供富含蛋白质和膳食
纤维的食物纤维的食物，，如鸡蛋如鸡蛋、、黄瓜黄瓜，，适当补充维生适当补充维生
素素。。午餐主食控制量午餐主食控制量，，搭配牛肉搭配牛肉、、鸡胸肉鸡胸肉、、
鱼鱼、、虾等虾等，，蔬菜和肉类可适当多吃蔬菜和肉类可适当多吃；；运动方运动方
面面，，每周运动每周运动 77次次，，每次每次 3030至至 6060分钟分钟，，心率心率
需达需达130130次次。。可选择快走可选择快走、、慢跑慢跑、、游泳游泳、、健身健身
操等有氧运动操等有氧运动。。

““我们也会监督孩子的一日三餐我们也会监督孩子的一日三餐，，提醒提醒
家长要严格按量做家长要严格按量做，，别让孩子吃多了别让孩子吃多了。”。”陈启陈启
众说众说。。

宁夏人民医院临床营养科主任赵茜表人民医院临床营养科主任赵茜表
示示，，减重主要指的是减重主要指的是““减脂减脂”，”，针对的是体脂针对的是体脂
超标或内脏脂肪超标的人群超标或内脏脂肪超标的人群。。

对于超重或肥胖者对于超重或肥胖者：：初步的判断方法初步的判断方法
有有：：11..体重指数体重指数（（BMIBMI））在在 2424..00——2727..99之间为之间为
超重超重，，BMIBMI≥≥2828为肥胖为肥胖；；22..腹围腹围：：男性男性≥≥9090厘厘
米米，，女性女性≥≥8585厘米厘米，，或腰臀比男性＞或腰臀比男性＞00..99，，女女
性＞性＞00..8585，，提示腹型肥胖提示腹型肥胖，，这类人群可能需这类人群可能需
要减重要减重。。也可以进一步做人体成分分析明也可以进一步做人体成分分析明
确体脂率和内脏脂肪的情况确体脂率和内脏脂肪的情况。。

在减重的道路上在减重的道路上，，许多人不慎踏入了误许多人不慎踏入了误
区区。。在陈申思看来在陈申思看来，，一些人盲目追求快速减一些人盲目追求快速减
肥肥，，采用极端节食或服用减肥药的方法采用极端节食或服用减肥药的方法，，结结
果不仅减肥效果不佳果不仅减肥效果不佳，，还会导致营养不良和还会导致营养不良和
代谢紊乱代谢紊乱。。还有一些人迷信局部减肥还有一些人迷信局部减肥，，认为认为
通过按摩或局部运动就能达到瘦身效果通过按摩或局部运动就能达到瘦身效果，，殊殊
不知减肥是一个全身性的过程不知减肥是一个全身性的过程。。

更有甚者更有甚者，，一些人不吃早餐或主食一些人不吃早餐或主食，，以以
为这样就能减少热量摄入为这样就能减少热量摄入，，结果却适得其结果却适得其
反反。。此外此外，，催吐减肥催吐减肥、、抽脂减肥等极端方法抽脂减肥等极端方法
也不推荐也不推荐，，因为这些不仅无法从根本上解决因为这些不仅无法从根本上解决
肥胖问题肥胖问题，，还可能对身体造成损害还可能对身体造成损害。。

那么那么，，什么样的人需要到医疗机构减重什么样的人需要到医疗机构减重？？
赵茜表示赵茜表示，，主要有三类人群主要有三类人群：：反复自行反复自行

减重失败或反弹的人群减重失败或反弹的人群，，需要到减重门诊结需要到减重门诊结
合饮食行为评估合饮食行为评估、、代谢指标给出个体化的减代谢指标给出个体化的减
重方案重方案，，包括饮食营养包括饮食营养、、运动运动、、心理心理、、睡眠等睡眠等
全面的体重管理方案全面的体重管理方案；；超重超重、、肥胖已经伴有肥胖已经伴有
高血压高血压、、糖尿病糖尿病、、高尿酸高尿酸、、脂肪肝以及出现脂肪肝以及出现
肝肝、、肾损害等疾病的人群肾损害等疾病的人群，，需要在医生的指需要在医生的指
导下选择合适的个体化减重方案导下选择合适的个体化减重方案；；中重度肥中重度肥
胖以上的人群胖以上的人群（（BMIBMI＞＞3232..55，，往往伴有代谢紊往往伴有代谢紊
乱乱））以及伴有心理以及伴有心理、、睡眠等问题需要进一步睡眠等问题需要进一步
检查评估检查评估、、并有可能需要多学科协同干预减并有可能需要多学科协同干预减
重的人群重的人群。。

““针对重度肥胖患者针对重度肥胖患者，，尤其是尤其是BMIBMI超过超过
3232..55且合并有代谢疾病的患者且合并有代谢疾病的患者，，提供减重手提供减重手
术治疗术治疗。。减重手术的原理是通过缩小胃的减重手术的原理是通过缩小胃的
容量或改变肠道的消化吸收功能容量或改变肠道的消化吸收功能，，从而减少从而减少
食物的摄入和吸收食物的摄入和吸收，，达到减重的目的达到减重的目的。”。”据陈据陈
申思介绍申思介绍，，减重手术不仅可以有效降低体减重手术不仅可以有效降低体
重重，，还能显著改善患者的代谢状况还能显著改善患者的代谢状况，，如血糖如血糖、、
血脂血脂、、血压等指标血压等指标。。然而然而，，手术并非适合所手术并非适合所
有肥胖患者有肥胖患者，，患者需要经过严格的评估患者需要经过严格的评估，，以以
确定是否适合手术治疗确定是否适合手术治疗。。此外此外，，手术后的饮手术后的饮
食和生活方式管理也至关重要食和生活方式管理也至关重要，，患者需要在患者需要在
营养师的指导下进行合理的饮食调整和运营养师的指导下进行合理的饮食调整和运
动锻炼动锻炼，，以维持减重效果以维持减重效果。。

体重230斤90后睡觉呼吸暂停
“小胖墩”9岁就得了脂肪肝

两个指标是肥胖“报警器”
三类人群需到医疗机构减重

肥胖对身体有哪些危害？

这些减重误区你踩过几个？

科学减重听听医生怎么说？

体重管理要从孕妈妈做起
管住嘴迈开腿才是关键

地域性肥胖风险地图

地区 风险因素 典型增肥搭配/场景

银川市 高碳水面食+动物脂肪双重风险 羊杂碎+油香（单餐热量超900kcal）+甜奶茶

吴忠市 早茶文化带来的代谢压力 晚8点后的黄河边烧烤（羊肉串+烤饼+西夏啤酒）

固原市 冬季储食带来的代谢陷阱 暖锅（底层油炸土豆片+中层肥肉片+顶层酸菜）

中卫市 甜蜜特产的双刃剑效应 午饭后硒砂瓜（果糖）+下午枸杞干（果糖+脂肪）

石嘴山市 重工业饮食遗存问题 大武口凉皮调料含油量达30g/份

地域化改良方案

面食替换：拉条子→莜面鱼鱼（升糖指数从85降至50）

羊肉处理：选择盐池滩羊后腿肉（脂肪含量仅4.5%）

饮品调整：甜奶茶→沙棘原浆（维生素C提升8倍）

吴忠吴忠
早茶革命：油香→杂粮发糕（膳食纤维提升至6g/100g）

烧烤优化：羊肉串改鸡胸肉串（饱和脂肪减少60%）

钠控制：用沙葱替代1/3食盐（钾钠平衡）

固原固原
暖锅改良：底层铺魔芋丝+中层瘦牛肉+顶层鲜菌菇

油炸替代：胡麻油炸→空气炸锅（减少油脂吸收40%）

腌菜升级：酸菜拌入新鲜沙葱（亚硝酸盐降低70%）

类别 推荐特产 科学用法 替代效果

主食 固原荞麦 荞麦面替换白面条 升糖指数降低40%

蔬菜 六盘山蕨菜 凉拌替代腌菜 亚硝酸盐减少90%

蛋白 盐池滩羊肉 清炖后腿肉替代红烧五花肉 饱和脂肪减少60%

饮品 沙棘原浆 餐前30ml兑水替代甜饮料 减少添加50g日

“体重管理是一个全生命周期的过程，应
该从怀孕期间就开始做起。”陈启众表示，孕
妇的体重管理不仅影响自身健康，还会影响
胎儿的健康。“如果孕妇在孕期体重增加过
多，可能会生出巨大儿，而巨大儿在成长过程
中更容易发展为肥胖儿童。”因此，孕妇在孕
期应该合理控制体重，避免过度进食，保持健
康的饮食和适度的运动。

对于儿童和青少年，体重管理同样重
要。家长应该培养孩子良好的饮食习惯，避
免过多摄入高热量、高脂肪的食物，鼓励孩子
多进行户外活动和体育锻炼。学校也应该加
强对学生健康饮食和运动的教育，帮助孩子

养成健康的生活方式。
成年人的体重管理更是关键。通过科学

的饮食、规律的运动和良好的生活习惯，可以
有效避免肥胖的发生，从而预防多种慢性疾
病。陈启众建议，成年人应该每天进行至少30
分钟的有氧运动，如快走、慢跑、游泳等，并结
合适当的力量训练。同时，饮食上应该注重营
养均衡，控制热量摄入，增加膳食纤维的摄入。

老年人虽然肥胖问题相对较少，但也需
要关注体重管理。老年人的身体代谢率下
降，更容易出现体重增加。因此，老年人应该
保持适度的运动，如散步、打太极拳等，并注
意饮食的营养均衡，避免过度进食。

宁夏中西医结合医院内分泌科主治医师张婷
整理拟定地域体重管理指南


