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中国成为肥胖人口第一大国，肥胖成健康“隐形杀手”

走路、打球等有氧运动更适宜减肥
隔赵家军 管庆波 周新丽 景斐

肥胖症是一种由多因素引
起的慢性代谢性疾病，早在 1948
年世界卫生组织已将它列入疾
病分类名单。近 30 年全球肥胖
和超重人口数量和比例一直在
增加。与英美发达国家相比，虽
然我国成年人肥胖率较低，但肥
胖患者人数仅次于美国，且逐年
增幅加大，目前成为肥胖人口的
第二大国。2014 年我国 18 岁及
以上人口超重率为 36 . 2%，肥胖
率为 5 . 9% 。肥胖已然成为危害
人类健康的严重问题。

腹部肥胖影响健康

腰围男性 90 女性 85

肥胖症患者的一般特点为
体内脂肪细胞的体积和细胞数
增加，体脂占体重的百分比异常
高，并在某些局部过多沉积脂
肪。如果脂肪主要在腹部蓄积过
多，被称为"中心性"或"向心性"
肥胖，对健康影响很大。

估计肥胖程度最实用的人
体测量学指标是体重指数和腰
围。体重指数简称 BMI，具体计
算方法是以体重(公斤，kg)除以

身高(米，m)的平方。中国人 BMI
在 18 . 5-23 . 9 为正常水平，大于
24 为超重，大于 28 为肥胖。

另外，腰围是衡量脂肪在
腹部蓄积程度最简单、实用的
指标。中国男性正常腰围应在
90 厘米内，85-90 之间为超重，
90 厘米及其以上为肥胖。女性
的腰围则应控制在 8 5 厘米以
内，80-85 厘米之间为超重，85
厘米及其以上为肥胖。

超重和肥胖不仅让健康不堪
重负，也是诱发慢性病的主要“杀
手”之一。约 50% 的 2 型糖尿病、

30% 的心脑血管疾病及 10%-40%
的癌症是由肥胖或超重引起的，
肥胖也被世界卫生组织列为导致
疾病负担的十大危险因素之一。
已有研究显示，高血压与肥胖呈
正相关关系，BMI 每增加 3kg/
㎡，4 年内发生高血压的风险，男
性增加 50%，女性增加 57%。

合理膳食不可少

有氧运动更适宜

不良膳食、体力活动不足、
多吃油炸食品、重度吸烟、重度
饮酒、熬夜等均是肥胖及慢性病

高发的危险因素。
合理膳食包括改变膳食的

结构和食量。应避免吃油腻食物
和吃过多零食，少食油炸食品，
少吃盐；尽量减少吃点心和加
餐，控制食欲，七分饱即可。尽量
采用煮、煨、炖、烤和微波加热的
烹调方法，用少量油炒菜。适当
减少饮用含糖饮料，养成饮用白
水和茶水的习惯。不暴饮暴食，
不要一餐过饱，也不要漏餐。

其次，要在医生和有关专家
指导下选择适合自己长期坚持
的、适宜的运动；提倡采用有氧
活动或运动，有氧运动多为动力
型的，并有大肌肉群参与的运
动，例如：走路、骑车、爬山、打
球、慢跑、跳舞、游泳、划船、滑
冰、舞蹈等。因为中等或低强度
运动可持续的时间长，运动中主
要靠燃烧体内脂肪提供能量，没
有必要进行剧烈运动以减肥。

另外，要保持良好的睡眠和
愉悦的心情。对于重度肥胖或单
纯改善生活方式减肥效果欠佳的
肥胖症患者，在医生指导下可配
合减重药物治疗，也可以考虑以
外科手术作为辅助治疗的方法；
包括胃肠道手术和局部去脂术。
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教授，博士生导师，山东
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谢科主任，中华医学会内分泌
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全国政协委员，山东省政协副
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从事内分泌代谢性疾病
临床诊治和基础研究工作 30
余年，以内分泌系统常见疾病
甲状腺疾病和糖尿病为研究
对象，以脂代谢紊乱在内分泌
疾病发生发展中的作用为研
究重点，围绕着脂代谢紊乱与
甲状腺疾病、脂代谢紊乱与糖
尿病的相互关系，开展了系统
的基础和临床转化研究。

一 克 脂 肪 能产生 9 大卡
(37 . 56 千焦耳)能量，一千克脂肪
就能产生 9000 大卡的能量。如果
以一个体重 60 公斤的轻体力劳
动者或脑力劳动者为例，一天需
要消耗大概 1800-2000 大卡的能
量，一周最多消耗 14000 大卡能
量，相当于燃烧了 1555 克(3 斤)脂
肪。也就是说，一个脑力劳动者或
轻体力劳动者一周什么都不吃，
工作照干也最多只能减 3 斤脂肪
而已。

以上只是一种理想状态罢
了，而事实上，如果一个人每天摄
入的热量少于 800 大卡时，就会
出现代谢降低，严重危害健康。因
此一个人最少每天要摄入含有不
低于 800 大卡热量的食物。假设
上面的那个人一天摄入 800 大卡
的热量，身体消耗 2000 大卡，那
么这个人一周需燃烧自身脂肪产
生(2000-800)×7=8400 大卡的热
量，相当于燃烧 933 克(不到 2 斤)
脂肪。因此，一个人每周减肥的极

限是 2 斤。
从上面的分析不难看出，减

10 斤脂肪就是要人体少摄入或
多消耗 45000 大卡热量，相当于
让人不吃不喝照样工作 23 天，这
是不符合实际的。另外，需要明确
的一点是，减肥减的是脂肪，靠减
水分来减轻体重只是自欺欺人，
多喝点水就又补回来，没有任何
意义。

因此，靠吃某种特定的食物
一周减肥 10 斤的减肥方法，无论
是吃番茄、嚼黄瓜还是喝减肥茶，
都只有两种可能，要么减的是水
分，要么就纯属忽悠。

据《健康时报》

减肥极限每周两斤

中国学者经研究发现，腹型
肥胖能更显著地增加儿童性早熟
的风险。

上海交通大学公共卫生学院
等机构的研究人员对近 1 . 8 万名
6-12 岁儿童的数据进行了分析，
通过体检采集了他们的体重、腰

围与身高比及一些标志性早熟的
生理指标。男孩或女孩的腰围与
身高比分别大于 0 . 48 或 0 . 46 时
即被认定为腹型肥胖。分析结果
表明，在性早熟男孩中，肥胖和腹
型肥胖的比例分别为 25 . 98% 和
38 . 58%；而在性早熟女孩中，这一

比例分别为 13 . 86% 和 29 . 42%，由
此可见，腹型肥胖与性早熟存在
更紧密的联系。研究人员还认为，
除了身体压力外，肥胖儿童也更
容易面临心理压力。

专家呼吁在学校课程中加
入有关性早熟和心理健康的课
程，并给予肥胖儿童更多的关
注。这一研究发表在了《英国医
学期刊》上。 据《生命时报》

孩子腹型肥胖易性早熟

减重或降低老年女性患子宫内膜癌的风险

涨知识

世界防治肥胖日
5 月 11 日是由世界卫

生组织确定的世界防治肥
胖日。

5·11 的谐音是“我要
1 ”，最后的那个“ 1 ”代表
苗条，通俗地讲就是“我要
瘦”。面对中国高达 2 亿的
体重超标人群，这无疑是
喊出了我们的心声。

一个小动作试试
自己是隐形肥胖吗

家中自制减肥茶

26

薏米绿茶
薏米绿茶能祛除体内湿

气，为身体排毒。先将 100 克薏
米、200 克左右的绿豆和 600-
800 毫升的水一起煮，至水剩
下一半时，加入绿茶，继续加
热一分钟就可以熄火。每天喝
三次，帮助排水肿。
荷叶绿茶

绿茶中的芳香族化合物
能化浊去腻防止脂肪积滞体
内；维他命 B1、C 和咖啡因能
促进胃液分泌，有益消化。荷
叶服用后在人体肠壁上形成
一层脂肪隔离膜，有效阻止脂
肪的吸收，从根本上减重，并
更有效的控制反弹。
玫瑰蜜枣茶

将 5 颗蜜枣和一小撮粉玫
瑰放入水中，加热到滚沸熄火
即可。玫瑰有疏肝解郁、促进新
陈代谢的功效。蜜枣可提供纤
维质。持久饮用，帮助清除宿
便，维持新陈代谢的正常功能。
半夏茯苓茶

将 6 克半夏、4 克茯苓，加
上 500 毫升水一起煮 10 分钟
左右，喝的时候还可以加少许
蜂蜜。半夏和茯苓都有益于祛
除痰滞和消化不良等，对于新
陈代谢不畅、消化不良及头疼
等慢性疲劳引起的毛病，有一
定功效。但半夏辛散温燥，服
用者要根据个人情况来决定
是否适合。 据健康居

干家务也减肥
拖地相当于慢走

拖地也是有氧运动，减
肥效果相当于慢走。家务活
中，如果你弯腰拖地超过 45
分钟，身体微微出汗，那你就
已经做了有氧运动。

国际上用“梅脱”来衡量
热量消耗。专家介绍，安静地
坐着，不带任何情绪时，消耗
的热能最少，为 1 梅脱。刷
锅、洗碗消耗的热能为两三
梅脱；而弯腰拖地，消耗的热
能为 4 梅脱，相当于慢走。而
快走消耗的热能是 6 梅脱。

研究还发现，运动后 48
小时内，脂肪都在燃烧。因
此，只要持之以恒，一直运
动，体重总会下来的，这在体
育学界叫“运动的后续燃烧
效应”。 据《中国妇女报》

美国一项新的研究显示，体
重减轻也许能够降低老年女性患
子宫内膜癌的风险。

相关研究人员表示，很多老
年人认为，到老的时候减重没有
任何意义。因为肥胖对身体的伤
害早已形成，减肥也改变不了什
么。但这项新研究认为，这种想法
是不正确的。

负责该项研究的美国印第安
纳大学布卢明顿分校公共卫生学
院教授罗举华说：“不论什么年龄
段的人，都应该认真对待减肥。对
于防癌和抗癌来说，即使是适度

减肥也会有很大效果。”子宫内膜
癌是最为常见的一种妇科肿瘤，
其在美国女性最常见的癌症中排
第四。75% 以上的子宫内膜癌发
生在 55 岁以上的女性群体中。

该项研究包括平均 10 年以
上的患者随访，研究人员对 35000
名年龄为 50 岁至 79 岁美国女性
的数据进行了分析。研究结果显
示，50 岁以上的女性，如果体重
减轻 5% 或以上，她们患子宫内
膜癌的风险就会减少 29% 。如果
肥胖女性的体重减少 5% 或更
多，患子宫内膜癌的风险就会减

少 56%。
研究人员

指出，已经有很
多研究把肥胖
与子宫内膜癌
或其他癌症联
系 在 一 起 ，但
几乎没有研究
去探索体重减轻
与癌症风险两者之间的关系。该
项研究告诉人们，女性即使是在
老年时进行减重，也能降低患子
宫内膜癌的风险。

据《中国医药报》

有些人看起来身材很苗
条，BMI 也在正常范围内，但
是由于他们的骨架小、肌肉不
发达，体内脂肪含量是超标
的，也就是俗称的隐形肥胖。

是不是隐性肥胖，可以
通过一个动作来检查。伸出
右手，然后用你的左手去捏
一捏俗称蝴蝶袖或者摆摆肉
的地方。当你捏到大臂下方
的皮下脂肪很紧致，说明体
内肌肉含量高，脂肪含量低。
如果捏起来又松又软，蝴蝶
袖甚至能甩起来，即使看起
来不胖，就算是隐性肥胖了。

想远离隐性肥胖，要注
意做到两点。第一，要做有
氧运动燃烧脂肪，第二，做
力量训练，同时注意优质蛋
白的补充。 据《健康时报》
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