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当全国政协委员张文宏在两会

闭幕式上对着记者调侃“像你这样

的大肚子就是我们主要目标”时，这

场关于腰围的“战争”便从医学界破

圈成了全民话题。根据日前发布的

2024年瑞安市人民医院健康体检中

心体检数据，瑞安男性以 52.69%的

超重率勇夺“男性异常结果发病率”

榜首，完美诠释了什么叫“压力越

大，肚腩越大”——毕竟在应酬酒局

和熬夜加班的双重夹击下，男同胞

们用高热量食物缓解焦虑的模样，

像极了当代职场版的“何以解忧，唯

有杜康”。

不过这次“体型革命”显然不止

是医生们的碎碎念。去年6月，国家

卫健委牵头 16 个部门搞起的“体重

管理年”活动，把减肥上升到了“国

家战略”，力争通过3年左右时间，实

现体重管理支持性环境广泛建立，

全民体重管理意识和技能显著提

升，健康生活方式更加普及，全民参

与、人人受益的体重管理良好局面

逐渐形成。瑞安市人民医院营养科

更是化身“科学甩肉指挥部”，用身

体成分分析、代谢率测试等黑科技，

让减肥变成精准的数学题。那位 3

个月腰围狂减 19 厘米的女士，不仅

甩掉了脂肪肝和高血压，还顺便缓

解了睡眠呼吸暂停综合征，堪称“减

重界的人间奇迹”——原来科学管

理体重不仅能省钱（省医药费），还

能保命（降低慢病风险）。

这场“肚腩攻坚战”最妙的操作

在于，把健康焦虑转化成了生活智

慧。不妨畅想，社区健康指导员手把

手教人“管住嘴、迈开腿”的模样，恍

惚间让人想起广场舞大妈带新人的

热情；全民健步走活动更是让运动成

了新型社交货币，毕竟约饭不如约

跑，喝酒不如喝蛋白粉……

说到底，这场“体型革命”的本质

是场认知升级。当“啤酒肚”从成功

人士的标配变成代谢异常的警报器，

当续命奶茶被营养餐代替，我们终于

明白：健康才是真正的凡尔赛。正如

网友调侃：“以前觉得中年发福是福

气，现在才知道是慢性病在提前拜

年。”这场由医学专家领衔、全民参与

的“缩腰运动”，或许正在书写新时代

的生存法则——毕竟，能管理好腰间

赘肉的人，大概率也能管理好人生。
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“春季不减肥，夏季徒伤悲！”随着气温

的逐渐上升，这句口号逐渐在记者身边的女

性口中喊起，她们“管住嘴、迈开腿”，为即将

到来的夏日“露肉”做好准备。

根据日前发布的2024年瑞安市人民医院

健康体检中心体检数据，在“身材管理”这件事

儿上，女性显得比男性更为重视。该数据显

示，2024年，异常结果发病率中，体重指数偏

高居男性首位，占52.69%；居女性第四位，占

25.13%。另外，居男性异常结果发病率第三

位和第四位的分别是血脂偏高和脂肪肝。

“身体质量指数（BMI）是衡量人体胖瘦

程度的标准，我国健康成年人的BMI正常范

围在18.5至24之间。男性中存在超重或肥

胖问题、血脂和脂肪肝等代谢问题的比例较

女性明显偏高，这跟男性普遍存在高脂饮

食、酗酒、缺乏运动等不良生活方式息息相

关。”瑞安市人民医院健康体检中心主检医

师谢海波分析。

谢海波表示，相关研究显示，男性更容

易肥胖，可能通常与其在生活或工作中所受

压力有关。长期的过高压力和不良情绪容

易导致内分泌激素分泌紊乱，为缓解压力和

释放情绪，男性常常会采取喝酒和过多进食

等不良生活方式来解压，或者因为工作需要

应酬，酒精与不健康饮食加快了“啤酒肚”的

出现，此外，长期睡眠不足或不规律，打破能

量平衡也会导致男性肥胖。

去年6月，国家卫生健康委联合教育部、

体育总局等16个部门启动“体重管理年”活

动，并制定《“体重管理年”活动实施方案》，

力争通过3年左右时间，实现体重管理支持

性环境广泛建立，全民体重管理意识和技能

显著提升，健康生活方式更加普及，全民参

与、人人受益的体重管理良好局面逐渐形

成。

个人体重成为国家层面关注的问题，乍

一听觉得有点不可思议，但如果承认全民健

康对整个社会的重要性，体重管理的重要性

就毫无疑问了。“提倡体重管理，并不是出于

外貌歧视，而是源于健康需求。每个人都有

属于自己的美丽，无需为此增加‘容貌焦

虑’。”瑞安市卫生健康局疾病预防控制监督

科（卫生应急科）科长周超君介绍，“现代医

学已证明，体重水平与人体健康状况密切相

关，体重异常问题将会给健康带来诸多不利

影响。特别是超重和肥胖是导致心脑血管

疾病、糖尿病和部分癌症等慢性病的重要危

险因素。因此，管理好个人体重，是管理好

个人健康的重要一环；有了无数个人的身体

健康，才会有整个社会的全民健康。”

去年7月，瑞安市举行了“健康体重”专

项行动启动仪式暨健康生活方式指导员培

训，提升群众对健康体重重要性的认识，掌

握科学控制体重的方法，探索有效的体重管

理模式。目前，全市各大医院和社区卫生服

务中心（乡镇卫生院）均已配有健康生活方

式指导员，为前来就诊和体检的群众提供个

性化饮食与运动指导。

从国家层面的管理到瑞安市的落地实

践，“体重管理”已从口号转化为具体行动。

近年来，瑞安市通过深入实施健康中国和全

民健身国家战略，群众身边的健身设施举步

可就，全民健身赛事、活动广泛开展，科学健

身指导形式多样；连续多年举办全民健康生

活方式宣传月、健步走等活动，让科学健身

常态化融入群众生活，进一步倡导文明健康

的生活方式，推动健康瑞安建设，这场关乎

全民健康的“减重攻坚战”，或将重塑瑞安市

民的生活方式与健康图景。

[云江时评]

【相关链接】

■科学减肥，这4件事要记牢

《成人肥胖食养指南（2024年版）》建议，

三大宏量营养素的供能比分别为：脂肪20%

至30%、蛋白质15%至20%、碳水化合物50%

至60%，推荐早中晚三餐供能比为3：4：3。

定时定量规律进餐
要做到重视早餐，不漏餐，晚餐勿过晚进

食，建议在17：00至19：00进食晚餐，晚餐后

不宜再进食任何食物，但可以饮水。

少吃零食少喝饮料
不论在家还是在外就餐，都应力求做到

饮食有节制、科学搭配，不暴饮暴食，控制随

意进食零食、喝饮料，避免夜宵。

进餐宜细嚼慢咽
摄入同样的食物，细嚼慢咽有利于减少

总食量，减缓进餐速度，可以增加饱腹感，降

低饥饿感。

适当改变进餐顺序
按照“蔬菜一肉类一主食”的顺序进餐，

有助于减少高能量食物的进食量。

■除了吃，减肥还有这些小窍门

睡觉
经常熬夜、睡眠不足、作息无规律，可引

起内分泌紊乱，脂肪代谢异常，导致“过劳

肥”，肥胖患者应按昼夜生物节律，保证每日

7小时左右的睡眠时间。

运动
身体活动不足或缺乏以及久坐的静态

生活方式是肥胖发生的重要原因，肥胖患者

减重的运动原则是中低强度有氧运动为主，

抗阻运动为辅，每周进行150至300分钟，中

等强度的有氧运动每周5至7天，至少隔天

运动1次，抗阻运动每周2至3天，隔天1次，

每次10 至20 分钟，每周通过运动消耗能量

2000千卡或以上。

少坐
每天静坐和被动视屏时间要控制在2到

4个小时以内，长期静坐或伏案工作者，每小

时要起来活动3到5分钟。

能管理好赘肉的人
大概率也能管理好人生

■张翔
来源：瑞安市人民医院健康管理中心

瑞安男性的“肚腩”更大

■记者潘虹

“像你就太胖了，要

弄得瘦一点！我们三年

行动计划的目标是减

重、控制慢性病，尤其是

腹部肥胖问题。像你这

样的大肚子，就是我们

主要的目标。”近日，全

国政协委员张文宏在回

应“体重管理年”三年计

划时幽默地和记者开玩

笑。

瑞安籍医生张文宏

的表态引发瑞安市民的

广泛关注，随着生活水

平的提高，体重问题不

知不觉也成为众多市民

的“重大”烦恼。
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构建体重管理“生态圈”


