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非药物干预体重管理

——减脂不减肌，瘦身不受罪

根据世界卫生组织 WHO 的预测，2015 年全球大约有 23 亿人超重，7亿人肥

胖。在我国，10 余年前，成人超重率已为 22.8%，肥胖率 7.1%。大城市超重肥

胖率分别为 30%和 12.3%，并且还呈现快速上升趋势。

肥胖的危害

肥胖既是一个独立的疾病，又是 2型糖尿病、心血管病、高血压、中风和多

种癌症的危险因素，被列为导致疾病负担的十大危险因素之一。

肥胖的判定

目前最简易的超重和肥胖的判定方

法是体重指数（Body Mass Index，简称

BMI）。具体计算方法是 BMI=体重/身高的

平方 ( kg /m
2
)。
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此外，腰围（Waist Circumference，WC）是衡量脂肪在腹部蓄积（即中心

性肥胖）程度的最简单、实用的指标。脂肪在身体内的分布，尤其是腹部脂肪堆

积的程度，与多种相关慢性疾病有更强的关联。通常，男性腰围大于 85cm，女

性大于 80cm 被认为是判定腹性肥胖的临界值。

肥胖发生的主要因素

科学研究发现，不同个体对能量摄入、食物的生热作用和体重调节反应不同，

受遗传特点（如生理、代谢）和生活方式（如社会、行为、文化、膳食、活动量

和心理因素）影响。即使存在遗传因素影响，肥胖的发生发展也是环境因素及生

活方式等多种因素间相互作用的结果。但是，进食过量（高热量、高脂食物摄入

过量，谷类食物减少，富含膳食纤维和微量

营养素的新鲜蔬菜和水果的摄入量偏低）、

体力活动过少（工作繁忙，静坐少动等）及

社会因素（可选择食物品种丰富，在外就餐

情况增多，情绪性进食等）仍然是目前肥胖

发生的主要原因。

体重管理的方式

超重和肥胖是能量摄入超过能量消耗，以致体内脂肪过多蓄积的结果。因此，

减少由膳食摄入的能量、加强体力活动以增加能量消耗，控制能量平衡是保持健

康的基本条件。这是一种生活方式的重塑，是从四方面进行教育的过程：合理饮

食、适当运动、行为心理和互动支持。
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 饮食：非药物干预通过三个阶段减轻体重

第一阶段:减少高 GI（糖分高的食物）食物的摄入，启动脂肪代谢；

第二阶段:逐步增加低 GI（糖分低的食物）健康食物的摄入，逐步减轻体重；

第三阶段:主动培养好的饮食习惯，终生受益。

饮食方面还应注意：

1、控制脂肪、碳水化合物和纯能量食物的摄入；多用新鲜水果、蔬菜和粗

粮，少用酒、糖、肉、油、糕点等高能量食物；

2、营养平衡：保证蛋白质、膳食纤维和保护性营养素的供给；

3、合理分配一天各餐的摄入量，不要漏餐：早餐晚餐各占 30%，午餐 40%；

4、注意选择体积较大而所含能量相对较低，蛋白质、维生素、矿物质含量

相对较高的食物，如：粗粮、豆制品、蛋类、鱼肉、兔肉、绿色蔬菜、水果、菌

藻类；

5、烹饪方法多用清炖、煮、清蒸，少用炒、炸，戒烟戒酒；

6、禁食零食，多饮水（一天 6-8 杯）；

7、进餐时，先吃菜喝汤，后吃饭吃肉，注意细嚼慢咽，切忌饱食后睡大觉，

切忌边看电视边吃零食。
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 运动：

根据美国运动医学会的推荐，健康成年人减重应采用有氧、抗阻和柔韧性运

动组成的较高热量消耗的运动方案。目标是在 3-6 个月内减去体重的 5%-10%。

频率：每周运动 5-7 天；

强度：中等强度与较大强度（40%-80%最大摄氧量）相结合；

时间：最初每天 30-60 分钟，每周 150 分钟；逐渐增加至每天 50-60 分钟，

每周 300 分钟；热能消耗需>2000Kcal/w。

类型：大肌肉群参加的有氧运动，辅以抗阻及柔韧性练习。

注意事项：

 有氧运动可采用慢跑、快走、打球、游泳等。有氧运动后应进行维持肌

肉力量的训练，如自重训练、健身房器械或借助家里的重物等。运动后

需进行 10 分钟的拉伸和放松运动。

 运动中应感到呼吸略微急促，出汗，运动中心率需保持在 120-150 次/

分以达到燃烧脂肪的效果。

饮食控制、增强运动锻炼以

及良好生活方式的形成是最有

效的减重和体重控制措施。在此

基础上还应关注心理健康、及时

疏导心理问题，并获得家人、朋

友的支持鼓励。

超重和肥胖症的防治不单纯是个人问题，应引起全社会的关注与支持。目前

四川省人民医院健康管理中心也推出体重管理特色项目，由资深医师、营养师、

健康管理师和运动管理师组成的专业团队，为我们的客户提供专业的体重管理服

务，指导客户以科学、健康、轻松的方式达到减重目标。

编辑 Sylvia
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肥胖的药物及手术治疗
肥胖的人看起来似乎很强壮，但是过度肥胖却是身体的一大隐患。那么，

有什么方法可以治疗肥胖症呢?下面将为大家详细介绍肥胖症的药物和手术治

疗方法。

肥胖的药物治疗

减肥药物是饮食、运动治疗的辅助手段。

 考虑药物治疗的指征：

1、食欲旺盛、餐前饥饿难忍，每餐进食量较多；

2、合并高血糖、高血压、血脂异常和脂肪肝；

3、合并负重关节疼痛；

4、肥胖引起呼吸困难或有阻塞性睡眠呼吸暂停综合征、反流性食管炎等；

5、BMI≥24kg/m
2
有上述并发症情况或 BMI≥28kg/m

2
不论是否有无并发症，

经过 3-6 月的单纯控制饮食和增加活动量处理仍不能减重 5%，甚至体重有

上升趋势者。

 药物减重的目标：

使原体重减轻 5%-10%，减重后维持体重不反弹，使降血压、降血糖、调脂

药物能更好发挥作用。

 不宜应用减肥药物的情况：

1、儿童；

2、孕妇、乳母；

3、对该类药物有不良反应者；

4、正在服用其他选择性血清素再摄取抑制药；

5、用于美容的目的。

理想的减肥药应能够减少能量摄取，增加能量消耗，并改善与肥胖症相关情

况的危险因素，且安全性好。

 减重药物治疗的误区：

由于社会商业化的进展、目前人们对美和健康的渴望以及普通民众缺乏基本

的医学知识导致大量的减肥药物、食物、保健品、减重器械充斥市场，充满欺骗

性的广告吸引了大量的消费者。
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患者过分的相信减肥药物，特别热衷于“不用控制饮食、无需运动的燃烧脂

肪药物”。 很多患者无数次失败又无数次被新产品的“花言巧语”唤起减重的希

望。

 目前常用的治疗肥胖症的药物：

1、作用于中枢的食欲抑制剂：

通过影响神经递质的活性，减少 5羟色胺和去甲肾上腺素再摄取，从而减少

食物摄入量，抑制食欲和提高基础代谢率来减重。

2、作用于外周的脂肪酶抑制剂：

抑制胃脂肪酶、胰脂肪酶的活性，从而减少脂肪的吸收。

3、兼有减重作用的降糖药：

二甲双胍、胰淀粉样多肽类似物、胰升糖素样肽 1受体激动剂。

肥胖的手术治疗：

2007 年中国肥胖病外科治疗指南提出中国肥胖病人选择手术适应证:

1、确认出现与单纯脂肪过剩相关的代谢紊乱综合征，如 2型糖尿病、心血

管疾病、脂肪肝、脂代谢紊乱、睡眠呼吸暂停综合征等，且预测减重可以有效治

疗。
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2、腰围：男性≥90cm，女性≥80cm,且伴有血脂紊乱：甘油三脂≥1.70mmol

／L，和(或)高密度脂蛋白，男性<0.9mmol／L，女性<1.0mmol／L。

3、连续 5年以上稳定或稳定增加的体重，BMI≥32Kg/m
2
。

4、年龄 16 岁—65 岁。65 岁以上的，由于

肥胖相关的并发症顽固且复杂，应根据术前各项

检查，权衡手术利弊，再决定手术与否。16 岁以

下青少年病人，要综合考虑肥胖程度，对学习和

生活的影响，以及是否有家族遗传性肥胖病史、

本人意愿。

5、经非手术治疗疗效不佳或不能耐受者。

6、无酒精或药物依赖性，无严重的精神障

碍、智力障碍。

7、患者了解减肥手术，理解和接受手术潜在的并发症风险，理解术后生活

方式、饮食习惯改变的重要性并有承受能力，并能积极配合术后各种随访项目。

编辑 风清

腰围越大糖尿病风险越高
中国人中糖尿病患者已经突破一亿

人，而最令人心惊的是，成年人当中糖尿

病前期患者居然已经高达 50.1%。换句话

说，就是在中国的 18 岁以上成年人当中，

每两个人就有一个是2型糖尿病的候选人！

如果不采取措施及时改变生活习惯，大部

分糖尿病候选人在十年之内就会发展成糖

尿病患者。这些人当中，也有你一个吗？
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测试：你是不是糖尿病的候选人

关注糖尿病的人们都知道，空腹血糖超过 7.0mmol/L 的人就会被确认为 2

型糖尿病。有人可能会说：我的空腹血糖是 5.6，距离糖尿病还远着呢！也有人

撇撇嘴说：我的空腹血糖水平只有 4.5，多正常啊，难道也会是糖尿病候选人？

还有人说：我饿狠了就经常发生低血糖，上次测空腹血糖才 3.3，我难道也会有

糖尿病危险？

还真别说，这些人都有可能是糖尿病的候选人。不信吗？先做做下面这个测

试，看看自己有几项能回答“是”。

 空腹血糖超过 5.6mmol/L；

 葡萄糖耐量测试 2小时后血糖超过 7.8mmol/L；

 有脂肪肝或高甘油三脂问题；

 腰围和身高的比值超过 0.5；

 腰上有很多赘肉；

 四肢瘦弱而松软，肌肉很少；

 不喜欢运动，日常活动量很小；

 体能比较差，上楼都觉得累；

 有过多次节食减肥之后体重又反弹的经历；

 饿了就觉得特别难受，容易低血糖；

 三餐吃白米饭、白馒头或白面包；

 主食吃得比蔬菜多，而且先吃几大口主食才吃少量菜；

 喜欢喝甜饮料或喜欢吃甜食；

 喜欢大米饭配红烧肉、大米饭配

卤肉之类的吃法；

 喜欢收盘子，饱了也要把剩下的

两口饭吃掉；

 喜欢用有油的菜汤拌饭吃；

 怀孕后体重增加很快；

 有过妊娠糖尿病的历史；

 直系亲属中有糖尿病患者。
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以上这些问题，每一个项目都提示有未来患糖尿病的危险，回答“是”的项

目越多，那么危险就会越大。如果有 5个以上项目都是肯定回答，那真的要赶紧

采取措施控制血糖了。

1、血糖控制能力差，意味着衰老和减寿

按目前的最新标准，空腹血糖在 5.6 以上，长期而言就有带来微血管损害的

麻烦，所以你千万不要因为空腹血糖没有突破 6.0 就沾沾自喜。长寿研究发现，

随着衰老的进程，人体血糖控制能力会下降。即便没有糖尿病的人，血糖的平均

水平也会逐渐升高。那些最长寿的人，都是中年时代血糖控制能力非常好的人。

2、餐后血糖甚至比空腹血糖更重要

很多糖尿病候选人的空腹血糖水平甚至低于 5.6，他们会在体检中感觉到自

己“没问题”，甚至没有 做葡萄糖耐量的机

会。但是，千万不要心存 侥幸，事实上，在我

国，餐后血糖高已成为一 个普遍情况，没准你

也是其中之一！不少空腹 血糖完全正常的人，

餐后血糖值却超过 7.8， 甚至超过 11，必须赶

紧采取控制和治疗措施。

在人的一天当中，真正的空腹时间只有一夜睡眠，而三餐饭后的时间加起来

有十几个小时。所以，餐后血糖高，就等于一天当中大部分时间处于高血糖状态，

而高血糖状态会引起“高氧化应激”、“蛋白质糖化”、“血液循环障碍”、“心

脏和肾脏负担加重”等很多严重威胁健康的问题。高血糖状态也会让人容易合成

脂肪、容易升高血脂而难以减肥瘦身。

3、关心体重，不如关心腰围

体重只能告诉你身体的总重

量，却不能告诉你，其中多少是骨

骼，多少是肌肉，多少是肥肉；也

不能告诉你，脂肪是在皮下储藏，

还是深入到内脏组织当中。所以相

比于体重，脂肪含量和分布对健康

更重要。
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研究发现，那些腰腹膨大突出、身体脂肪率高的人，往往都有脂肪肝问题，

内脏脂肪过多，患糖尿病的风险也比正常人大得多。腰细绝不仅仅只有美学意义，

更有健康意义。国内外研究都提示，“腰围身高比”是个好指标，这个比值越大，

通常意味着糖尿病和代谢综合征的风险越大。如果已经接近甚至超过 0.5，那就

要高度警惕了。如果一个减肥方法降低体重的速度比较慢，却能有效降低腰围，

那么它就是最靠谱最健康的减肥方法，因为这意味着身体的肌肉和骨骼没有丢

失，内脏脂肪却真的减少了，糖尿病的风险真的减小了。

4、肌肉少，“瘦”人也爱糖尿病

也许你会觉得，其他项目都能理解，

但是，肌肉少点，体能差点，节食减肥

反弹过……这些和糖尿病有什么关系

啊？这些都与血糖控制能力有关。肌肉

通过把葡萄糖合成肌糖原的方式，能够

“储藏”大量的葡萄糖，而肌肉的各种

运动，又会消耗相当多的血糖和糖原。特别是在吃进去大量淀粉类食物，“血糖

负荷”比较高的时候，身体更需要肌肉来容纳多余的葡萄糖。

所以，一个人的肌肉越薄弱，体能越差，体脂肪比例越高，肌肉容纳和消化

葡萄糖的能力越低下，那么在吃精白食物和甜食的时候，身体控制血糖的能力就

越低。节食饥饿会消耗身体的肌肉组织，而体重反弹后，肌肉少了，同样重量下

的体脂肪比例就会上升，实际上是一种“偷着变胖”的结果，而这也同样会伤害

到身体的血糖控制能力。

5、低血糖更容易演变成高血糖

人体的血糖水平必须维持在稳定范围当中。如果发生了低血糖，人会感觉头

晕、腿软、手抖、冒虚汗、饿得发慌、精力无法集中，甚至眼前发黑，晕倒在地。

低血糖的人一般都是肝脏和肌肉储备糖原的能力都不足，血糖控制能力差，所以

一旦身体发福，反而比别人更容易患上糖尿病。从食物角度来说，那些最容易升

高血糖的精白细软食物和甜食，也最容易导致低血糖，因为它们消化快，血糖上

升猛，身体就要分泌大量胰岛素把血糖降下来。但是这项工作一旦过度，结果就

是血糖水平迅速下降，一直降到低于正常水平，也就是发生低血糖情况。
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6、孕妇不是越胖越好

近年以来，孕妇中的妊娠糖尿病

比例一路走高。对很多准妈妈来说，

孕期控糖成为一个艰巨的任务。这

是因为这些准妈妈原本肌肉薄弱体

能低下，而且孕期大吃大喝，体重

上升过快，使血糖控制能力更加下

降，无法对付每天所吃大量精白食

物中的淀粉。

孕期糖尿病，不仅给宝宝和妈妈带来巨大风险，而且让宝宝将来长大后比别

人容易患上糖尿病，也让妈妈中年后的糖尿病风险上升几倍到十几倍。所以，女

性在孕前一定要加强健身，改善饮食习惯，孕期也不能大吃大喝，要把体重控制

好，做个“皮薄馅大”的准妈妈。

文据 范志红

肥胖影响心理健康
肥胖不仅影响人的形体美，而且易使人心理产生自卑感，引起各种疾病，加

速人的衰老和死亡，对人的身心健康造成严重的损害。肥胖者的心理问题正受

到越来越多人的关注，如胖孩子往往自信心不足，心理压力大，体重过高的女

性易患抑郁症，胖男则往往好斗。
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肥胖青少年的心理负担

美国心理学家研究指出，与体重正常的同龄人相比，肥胖青少年要承受更加

沉重的心理负担。

从心理行为问题上看，体型不美，活动不方便，在集体活动中常是同学们取

乐的对象，常受到同学们排斥和嘲笑，妨碍肥胖儿主动参加集体活动的热情和积

极性，他们较少或拒绝参加集体活动，渐渐导致抑郁、社交退缩和情绪不稳定等

心理行为问题。所以肥胖儿往往自我评价低、自信心不足、自卑感明显，表现出

较多的焦虑情绪、悲伤、孤独、紧张、担心等行为特征。

从社会适应能力与同伴的关系看，随着儿童肥胖程度加重，社会适应和社会

交往能力、学校活 动和学习能力均随之

降低。一方面是肥 胖儿自身由于体型不

佳、活动不灵活， 为保护自己不被同伴

取笑，他们不愿意 或拒绝参加集体活

动，减少与同伴的 正常接触与交往。另

一方面是来自同伴 的因素，同伴觉得其

难看或因为他们在 游戏中表现笨拙而不

愿与其玩耍，也会影响肥胖儿童正常同伴关系的建立。

心理学专家提醒，导致孩子肥胖的一个主要原因是父母的养育观，许多父母

都认为孩子越胖越好，常以自己孩子肥胖为骄傲。然而“大胖小子”、“九斤姑娘”

从医学上讲早已不是什么值得炫耀的好事。一些父母由于缺乏育儿经验，只要孩

子啼哭就认为是饥饿，就给予食物，导致孩子无法判断饥饿和难过的区别，以后

一遇到不顺心的事就猛吃东西缓解焦虑。

静坐的生活方式伴不良饮食方

式导致肥胖的高发生率。飞速发展的

现代信息化技术，改变了孩子们的生

活方式。应加强对儿童少年的健康教

育，培养他们从小养成健康的行为和

生活方式。
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肥胖的女人不快乐

青春期的少女因为发育而出现体形较胖时，很容易产生焦虑、恐惧和抑郁情

绪，有的女孩因此而强行节食来控制体重的增长，过度者容易影响发育甚至导致

神经性厌食症。有的女孩则因为受到同伴冷落而“索性破罐子破摔”，远离群体

而从食物中获得安慰，这样就极容易造成更为肥胖的体形。胖女孩长大以后，不

仅要面对生理上患高血压、心脏病等疾病的高风险，在就业、恋爱、结婚等人生

大事上，也常常遭遇烦恼。

怀孕是女性体重 剧增的另一个原因。各

大医院、妇幼保健院 近几年都出现了孕妇

体重增长过多过快的 普遍现象。而产后坐月

子期间，根据我国传 统习惯，妈妈应该大补

而且几乎不运动，致 使过多摄入热量。其实

这样很容易导致腹部 肌肉松弛，使脂肪过多

地沉积在腹部。

研究人员曾对 4万多名成年人的体重指数与抑郁症之间的关系进行综合研

究，结果发现肥胖可使女性患抑郁症的风险提高三成，而肥胖对男性的心理影响

则不大。

编辑 无涯

解开减重迷思
练哪里就能减哪里？——— 错！

很多人以为练哪里就能减掉哪里的脂肪，于是为

了减小肚子，每晚做几百个仰卧起坐，这是错误的。

脂肪的堆积是周身性的，男性腹部堆积最快，女性臀

部、小腹及腰部堆积最快，然后才是四肢。而减重也

是周身性的，从来没有练哪里就减哪里的说法，只有

重点部位的肌肉训练。
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减去 10斤体重就是减去 10斤脂肪？——— 错！

市面上许多减肥广告常常拿这个概念来吸引肥胖人群，但是我们应该清楚，

减去 10斤体重，可能包括 5斤水、3斤粪便、1斤肌肉和 1斤脂肪。脂肪密度较

小，像泡沫，当你减去 10斤纯脂肪，体型将会有极大的改变，而这几乎是很难

达到的。所以要明确一点，减重，减脂才是王道！

练力量会让女性变成“大肌肉女”？——— 错！

很多锻炼的女性担心自己进行力量训练使肌肉发达如男性，很不好看。其实

完全不用担心，想要练出发达的肌肉，需要四个条件：足量的雄性激素、极高强

度的锻炼、正确的训练方法（大重量、每组 8-15次、3组）和大剂量营养补充。

女性因为生理原因，雄性激素低，运动量、营养和训练方法（小重量、每组 15-25

次）与男性不同，不太可能把肌肉练的特别大，只会适量增加肌肉密度，看上去

纤细挺拔，这也是女性普遍希望达到的效果。

拼命节食不运动也能瘦？——— 错！

当你过度节食，一方面不易坚持，容易暴饮

暴食。另一方面，身体会误以为你进入饥荒困境，

于是启动自我保护机制，减少热量消耗，基础代

谢下降 20%-30%。更可怕的是，身体会分解肌肉

节约开支。一旦食量恢复，身体变加快吸收，体

重快速反弹，并且长脂肪为主肌肉少。结果便是，

低基础代谢、丢失肌肉、体态比以前更臃肿。

为什么我的体重未超标，却显得很臃肿？

举个例子，一个身高 180cm的男性，体重 200斤，一定是大胖子吗？答案

是他还可能是一位健美先生。从专业角度讲，判断一个人肥胖要看“体脂比”，

即脂肪重量占体重的比例。男性 15%为宜（18%超重，25%肥胖），女性 22%为

宜（25%超重，30%肥胖）。因此，体重未超标但体型臃肿，是你的身体脂肪过

多，需要减重。
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为什么我天天做运动，肥肉却减不下来？

原因很简单，你做的不是中等强度有氧运动，所消耗的热量并非由脂肪提

供而是来自于食物中的糖分。脂肪是人体的储备能量，像银行里的存款，食物中

的糖分是钱包里的 现金。花钱时，

先从钱包取，方便 快捷。同理，人

在运动时优先采用 糖类供能，脂肪

供能比例非常小， 当连续运动 30

分钟以上，脂肪动 员逐渐增加，之

后进行有氧耐力运 动，才能达到减

脂的效果。很多人运动时间不够长，消耗了糖分，感到饥饿，又吃了一顿补回来，

完全没有达到减肥的效果。

我一天能消耗多少能量？

人的热量消耗大概分为三个方面，基础代谢+体力活动消耗+食物热效应。

其中体力活动是一切身体活动所需要的热量。食物热效应为食物消化和吸收做功

所消耗的热量。而基础代谢占的比率最大（60%以上），是指人体维持机体所有

器官所需要的最低能量需要，是在人体在清醒而又极端安静的状态下，不受肌肉

活动、环境温度、食物及精神紧张等影响时的能量代谢。一般来说，女性每天的

基础代谢率为 1200Kcal，男性 1600Kcal。

编辑 Sylvia

肥胖有害不等于越瘦越好
近年来，减肥成了社会上的热点现象。不过，越是面对热点，越是需要冷静

思考。一来，肥胖的标ĭ如Įį定？İ来，不ı的人Ĳ，是ĳ可以Ĵ用ıĵ的

标ĭ判Ķ？管理好我ķ的体重是一ĸĹ问。ĺĻ“ļĽľĿ老来瘦”ŀŁłŃ

ń了很多年，但是，Ņ正可ņ的还是有Ň有据的ňĹŉŊŋŌ。ōŎ人的理ŏ

体重到Ő是多少？过胖影响健康，是不是ŀő越瘦越好呢？
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Œœ来的胖瘦有ĸŔ

界定胖和瘦，医学科学家一直在探索科学的指标。单凭眼睛看是不行的。每

个人对胖瘦的观感都不一样。研究胖瘦和健康的关系，也必须有一个能够称得出、

算得准的数值。身体质量指数就是应用最为广泛的体重指标之一。

身体质量指数=体重（千克）/身高（米）的平方。举例来说，如果您身高

1.60 米，体重 50 千克，那么，您的身体质量指数就是 19.0。

ŕ国人Ŗ瘦ŗŖ胖Ř有害

首先必须肯定的是，过度肥胖确实危害健康。研究证实，高身体质量指数和

额外死亡危险有关系。中国人、日本人、韩国人的身体质量指数如果高于 35.0，

死亡危险比正常人群要高出 50%。

研究有一个特别的发现，印度人和孟加拉人的身体质量指数即使达到这么高

的水平，也没有表现出额外的死亡危险。南亚人的这种表现，可能跟那里的国情

有关。在印度和孟加拉国，胖人大多富有，能够享受更好的医疗。因此，在这个

平均寿命较低的地区，胖人反而表现出相对的长寿。

不过，东亚人，包括我们中国人的情况还是和世界其他人群类似。我们的体

重管理计划中，指数高于正常范围的时候明显得多。在中国人、日本人和韩国人

中，身体质量指数小于 15 的人群，死亡危险是身体质量指数在 22.6-27.5 之间

的人群的 2.8 倍。
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řŚ看标ĭ ňĹ管体重

身体质量指数只不过是健康研究中的一个统计工具。数字是死的，它的意义

依赖于医学专家的科学解读。我们分析数据，发现了身体质量指数和研究对象的

死亡危险之间的一些关系。但是，单凭这两项数据我们只能“知其然”而不知其

“所以然”。

要“知其所以然”，还需要一系列的实证研究，我们目前可以提出三条建议。

 肥胖有害，但不是越瘦越好。

肥胖增加得相关疾病和死亡的危险。这一点已经板上钉钉。但是，研究也发

现，体重过轻对中国人健康也造成严重危害。

对体重过轻的人群，需要普及营养学知识，帮助戒烟和控制饮酒，鼓励适当

的体育锻炼，以增加肌肉质量。通过有效地增加体重，可以降低人群的死亡危险。

 称出来胖，未必看起来胖。

身体质量指数并不能说明人体脂肪

比例和脂肪分布类型。同样的身体质量

指数，可能是个虚胖子，也可能是个健

美先生。这是因为，同样的重量，肌肉

的体积比脂肪小得多。您完全可以在保

证适宜体重的同时，通过锻炼肌肉来健

美和塑身。

 体重管理也需要个体化。

理想体重，不但欧洲人和亚洲人会有差异，每个人之间也会因为具体情况有

所不同。年龄、性别、体型特点、疾病状况等都是我们在管理自己体重时需要考

虑的因素。

总而言之，只有学会聪明看标准，科学管体重，才能获得理想中的美丽与健

康！

文据 郑苇
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最减肥的进餐顺序五步法
大ś分人的饮食ŜŝŘ一定是Ş动ş子Šš，Ļ后，Ţ一ţ肉、Ť，很多

人就ťĵŦ一ŧšŠŨ了，ũ后Ū得自ūŬŠ到ŭŮ有ůŰ感，ű以就ŲųŴ

ŵŶŠ一下ŷŸ后ŹźŻżŠŽŌ。ťĵ的进食方式比ž容易使人发胖，因为

ŞŠ大量的ſƀ的Ɓ食，一方面很容易Š下过多的热量，Ƃ一方面ťţſƀ的

Ɓ食Š下去，血糖很容易快速上升，并ƃƄ体ƅƆƇ素的分ƈŷƆƇ素分ƈ以

后，很容易让体ƅ的脂肪ƉƊ。

ŞŠŭŮ

减肥者一定要把握一个原则：“热

量密度”低的食物要先吃，像蔬菜这

种食物，不但热量密度低，又是高纤

维食物，更重要的是五颜六色的蔬果，

含有丰富的维生素、矿物质。记得蔬

菜的烹煮方式应尽量用水焯的方式，

不要放太多油。

źŻ

吃完一盘蔬菜以后可以喝一些汤，但要记得在减肥时，不要喝太多“浓汤”，

应尽量选择清汤。

Š肉、Ť、ƋŀƋƌƍ食物

此时，你的胃已经快要半饱了，可以

吃一些高蛋白的食物，补充每日的蛋白质

需要，但要记得这些食物最好不要用高温

油炸、煎的方式，因为不仅热量会增加，

还容易产生致癌物；建议这些高蛋白的食

物多用卤、蒸、炖的方式制作。
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ŠƁš

我们习惯吃白饭，但白饭容易让血糖上升，选择最后再吃白饭，可以延缓血

糖的上升。而且，此时应该不会感觉很饿了，就不会一下子吃太多高淀粉的食物。

不过我们也不能不吃淀粉，所以最后再吃饭这种方式，不但能均衡饮食，还能减

少热量摄取。如果能把白米饭换成五谷饭或是糙米饭，对于控制体重更是有帮助。

ŠŽŌ

很多人会觉得饭前吃水果能帮助消化，但若以减肥的概念来看，建议水果放

在最后吃，因为若是空腹吃水果，很容易使血糖上升，并刺激胰岛素的分泌，不

利于减肥。想减肥时，建议多选择甜度低的水果，如苹果、番茄等。

稍稍调整你的进食顺序，你会发现体重会慢慢下降。

运动后如何进食：

运动后觉得饿，休息多久吃东西比较合适？

吃什么能补充体力又不增肥？

有研究表明，运动后进食的小组比 4小时后进食的小组，体脂肪低 24%，肌

肉质量多 6%。中高强度运动后补充适当的食物，主要用于补充消耗的肝糖原和

修复肌肉组织，有助于恢复体力，又不会导致肥胖。

中高强度运动（心率达到 130～140 次/分）后不宜立即进食，因这时胃肠消

化吸收功能较低，进食会增加消化系统的负担。运动后休息半小时到一小时进食

比较合适。这时，应补充点碳水化合物和蛋白质。碳水化合物能让体力迅速恢复，

蛋白质能修复肌肉组织，两者的比例为（3～4）：1，效果最好，总能量应在 1.2

千焦左右。淀粉类食物可选择面包、面食、谷类食物、土豆等，蛋白质则可以选

择低脂牛奶、低糖豆浆。一个面包加一瓶牛奶就比较合适。

运动后可通过喝水或运动饮料补充水分，但不宜喝碳酸饮料、咖啡等。

编辑 苗苗
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健 康 是 人 生 的 最 大 财 富

亲爱的朋友：

谢谢您翻阅我们的《健康期刊》，

希望本期的内容对您能有一定帮助。

如果您对这本《健康期刊》有什么

意见和建议，请在此留下您的墨宝。

谢谢！

联系电话：028-87394807 邮箱：jkglzx999@163.com
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