
“体重异常容易导致高血
压、糖尿病、心脑血管疾病、脂
肪肝，甚至一部分的癌症也和
体重异常有一定的关联。”“有
些人腰围太大，体重超重，甚至
患上了慢性病……这就需要专
业医生和专业医疗机构的帮
助。”

3月 9日，十四届全国人大
三次会议举行记者会，国家卫
生健康委员会主任雷海潮表
示，将持续推进体重管理年行
动，普及健康生活方式。

国家卫生健康委面向公众
发布的《体重管理指导原则
（2024年版）》指出，有研究预
测，如果得不到有效遏制，2030
年我国成人超重肥胖率将达到
70.5%，儿童超重肥胖率将达到
31.8%。

什么样的胖才是真的超重
肥胖？

超重和肥胖受多种因素的
影响。其中包括了遗传、饮食、
身体活动水平、生活习惯以及
社会环境的改变等。

体质指数（BMI）是衡量人
体胖瘦程度的标准。

BMI=体重（kg）/身高（m）2

我国健康成年人的BMI正
常范围在 18.5至 24之间。BMI
在24至28之间被定义为超重。
达到或超过 28 就是肥胖。其
中，又根据BMI分为轻度肥胖、
中度肥胖、重度肥胖以及极重
度肥胖。

健康减肥该怎么吃？
此前，国家卫健委发布《成

人肥胖食养指南（2024年版）》，
手把手教你科学减肥！

值得注意的是，这份食谱
细化到了全国不同地区的食谱
示例，并备注了食谱的“总能
量”。

例如，东北地区的春季食
谱有“铁锅炖鱼”“菜包饭”，西
北地区的食谱里有“臊子面”

“油泼面”。
这些食物优先选
鼓励主食以全谷物为主，

适当增加粗粮并减少精白米面
摄入；保障足量的新鲜蔬果摄
入，但要减少高糖水果及高淀
粉含量蔬菜的摄入；优先选择
脂肪含量低的食材，如瘦肉、去
皮鸡胸肉、鱼虾等；优先选择低

脂或脱脂奶类。
这些食物要少吃
减重期间应少吃油炸食

品、含糖烘焙糕点、糖果、肥肉
等高能量食物（高能量食物通
常是指提供 400kcal/100g以上
能量的食物）。

减重期间饮食要清淡，每
天食盐摄入量不超过 5g，烹调
油不超过 20~25g，添加糖的摄
入量最好控制在 25g以下。减
重期间应严格限制饮酒。每克
酒精可产生约7kcal能量，远高
于同质量的碳水化合物和蛋白
质产生的能量值。

每天具体吃多少？
控制总能量摄入和保持合

理膳食是体重管理的关键。控
制总能量摄入，可基于不同人
群每天的能量需要量（如下
表），推荐每日能量摄入平均降
低 30% ～50% 或 降 低 500～
1000kcal，或 推荐每日能量摄
入男性 1200～1500kcal、女性
1000～1200kcal的限能量平衡
膳食。

可根据不同个体基础代谢
率和身体活动相应的实际能量

需要量，分别给予
超重和肥胖个体
85%和 80%的摄入
标准，以达到能量
负平衡，同时能满
足能量摄入高于人
体基础代谢率的基
本需求，帮助减重、
减少体脂。

可 根 据 身 高
（cm）减去 105计算
出理想体重（kg），再乘以能量
系数 15～35kcal/kg（一般卧床
者 15kcal/kg、轻身体活动者
20～25kcal/kg、中身体活动者
30kcal/kg、重 身 体 活 动 者
35kcal/kg），计算成人个体化的
一日能量。

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%~
30%、蛋白质 15%~20%、碳水
化合物 50%~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：
00～19：00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 150~300分钟，中等强度的
有氧运动每周 5~7天，至少隔
天运动1次，抗阻运动每周2~3
天，隔天1次，每次10~20分钟，
每 周 通 过 运 动 消 耗 能 量
2000kcal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。

温馨提醒
减肥要循序渐进，较为理

想的减重目标应该是6个月内，
减少当前体重的5%～10%。

合理的减重速度为每月减
2～4公斤。
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国家版减肥指南来了

山楂具有降血脂、降血
压、强心、抗心律不齐等作
用；也是健脾开胃、消食化
滞、活血化痰的良药；对胸
膈脾满、疝气、血淤、闭经等
症有很好的疗效；对于肥胖
者可以起到减肥的作用；山
楂内的黄酮类化合物牡荆
素还有一定的抗癌作用。山
楂有这么多功效，很多人就
大量食用山楂做成的糖葫
芦、含糖小红果等。

但是，以下人群不能大
量食用山楂：

1.脾胃虚弱的老年人，
他们的肠胃蠕动变慢，胃中
的食糜易潴留在胃中，不易
进入肠道，吃进去的生山楂
潴留在胃里，其中的鞣酸很
容易与胃酸结合形成胃石，
胃石会像滚雪球一样越来
越大。胃石长期消化不掉则

会导致胃溃疡、胃出血甚至
胃穿孔。

2.胃酸分泌过多者、病
后体虚及患牙病者不宜食
用。

3.儿童在牙齿发育的时
候，吃过多山楂对牙齿健康
不利。

4.山楂含有大量糖分，
因此糖尿病患者不宜食用。

5. 山楂能刺激子宫收
缩，孕妇食用极易引发流
产。

另外，山楂不能空腹
吃，因为山楂中含有大量有
机酸、山楂酸、果酸、枸橼酸
等，空腹食用山楂会导致胃
酸猛增，刺激胃黏膜，使胃
越发胀满、泛酸。胃肠功能
弱的人更应谨慎食用。

（本版综合）

春季过敏 避免开窗通风
春季过敏性鼻炎的症状主

要包括打喷嚏、流清涕、鼻痒、
鼻塞等，患者除了要关注花粉
浓度的预报、尽量减少外出，不
去树木或花草丰茂之地，在家
时还要记得打开空气净化器，
切记不要开窗通风，因为开窗
通风只会让室外的花粉更多地
进入到居室内，增加花粉浓度，
加重症状。

如果外出，建议佩戴口罩，
减少花粉和鼻腔黏膜的接触，
还可佩戴护目镜。

外出回家后，建议更换全
套外衣，冲洗眼睛及鼻部。

对于已经确诊过敏性鼻炎
的患者，推荐做过敏原检测。
过敏原会随着人体的免疫状态
和外界环境变化而变化，过敏
原检测可以帮助患者更全面地
了解自己的过敏原。

对于有多年病史的老患
者，如果能在春季过敏性鼻炎
暴发季两周前，用上医生给予
的正规抗过敏药物，过敏症状
会发生得非常轻微。老患者在
用药后，若症状能够缓解或消
失，无须到医院治疗。若之前
的药物无法很好地控制症状或
症状加重，建议到医院调整药

物。
需要注意的是，症状消失

的时候并非停药的时机。症状
消失只是症状得到了控制，使
用药物的时长覆盖整个过敏季
节是更为稳妥的选择。

春季过敏症状的持续时间
因人而异。对于过敏原种类较
少的患者，可能过敏季会持续
一到两周。而有些患者过敏的
花粉种类较多，因花粉飘散时
期较长，可能会持续一个月以
上。遵医嘱连续一到两个月的
用药是非常安全的。

哪些静脉曲张患者可以用弹力袜
轻中度下肢静脉曲张患

者，可以在站立时穿着合适压
力的弹力袜，减缓疾病的发展
速度，减轻症状。病情较重者，

特别是皮肤溃疡患者，切勿盲
目使用弹力袜进行压力治疗，
而应在专业医生的帮助下使
用。老年患者，特别是有动脉硬

化者，应对下肢动脉供血情况
进行评估，若有明显动脉供血
不足表现，要慎用或禁用弹力
袜进行压力治疗。

山楂吃太多有何危害


