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腰围大了，体重超了，慢性
病找上门了……今年全国两会期
间，“体重管理”“体重管理门
诊”冲上热搜。

自去年6月开始，国家卫生
健康委已会同多部门启动“体重
管理年”活动。为什么要重视体
重管理?当前医疗机构的体重管
理门诊开设情况如何?记者就此
进行了采访。

超重肥胖：慢性病
的隐形推手

肥胖症，一种由遗传、内分泌
和环境等多种因素共同作用而导致
的慢性代谢性疾病。随着经济社会
发展和生活水平的提高，我国居民
生活方式、饮食结构等发生较大变
化，超重、肥胖已成为危害群众健
康的重大公共卫生问题。

根据《中国居民营养与慢性
病状况报告（2020年）》，2018
年我国成人超重率和肥胖率分别
为34.3%和16.4%，6岁至17岁

儿童青少年超重率和肥胖率分别
为11.1%和7.9%，并呈逐年递增
趋势。国家卫生健康委此前发布
的 《体重管理指导原则 （2024
年版）》也指出，有研究预测，
若该趋势得不到有效遏制，
2030年我国成人、儿童超重肥
胖率将分别达到70.5%和31.8%。

肥胖不仅影响个人形象，更
是多种慢性病的隐形推手。体重
异常，特别是超重和肥胖是高血
压、糖尿病、高血脂、心脑血管
疾病以及部分癌症等多种慢性病
的重要危险因素。

国家卫生健康委有关负责人表
示，将引导医疗卫生机构设立体重
管理门诊，为受体重问题困扰的居
民，提供一个良好的专业咨询环境
和平台，帮助居民更好地管好体
重，健康生活。

体重管理年：从治
已病到治未病

记者在走访中发现，越来越

多的医疗机构开设体重管理门
诊，为患者提供个性化的体重管
理服务。

在杭州市拱墅区文晖街道社
区卫生服务中心体重管理门诊，
就诊人会先在体脂机上进行身体
数据测量，得到一张体脂率表；
随后医生会让就诊人填写一张生
活习惯调查表，包括是否吃早
饭，肉类、蔬菜、水果的每日食
用量等。

在南京市迈皋桥社区卫生服
务中心体重管理门诊，健康管理
师详细询问就诊人情况后，为就
诊人建立电子健康档案，并签约
运动干预服务包。运动处方师、
营养师和康复师对就诊人的健康
状况进行全面评估，制订个性化
的运动处方和营养食谱。

中医也成为不少体重管理门
诊的法宝。42岁的季女士体重
曾一度达到80公斤、腰围113
厘米。去年10月她来到杭州市
东新街道社区卫生服务中心体重
管理门诊就诊后，被诊断为肥胖

型多囊卵巢综合征。口服中药一
个月加适当运动和饮食管理，季
女士体重下降了8公斤，体重指
数从30下降到26.8。

专家表示，体重管理门诊主
要是从营养、运动、心理支持等
角度为自身控制体重无效、反复
减重失败或重度肥胖的人群提供
科学、系统、个性化的减重方
案。可以通过试点推广的方式逐
步在全国范围内普及。

动起来：让体重管
理成为生活方式

国家卫生健康委医疗应急司
有关负责人介绍，控制体重的关
键在于大家都参与，都关注体
重、了解体重，从体重管理中获
得健康收益，全社会的超重肥胖
率上升势头才能得到有效遏制。

自“体重管理年”活动启动
以来，各地各部门高度重视、积
极响应。

针对体重管理的重点领域和

重点人群，相关部门出台系列技
术文件，如2024年版体重管理
指导原则、2024年版居民体重
管理核心知识、中小学生超重肥
胖防控“十要义”、高血压等慢
性病营养和运动指导原则等，为
医疗卫生专业人员提供了技术支
撑，也为不同人群的体重管理提
供了分类指导……

为调动全民参与积极性，第
九届“万步有约”健走激励大赛
吸引了来自全国各地近19万人参
加了健康体重大赛；健康中国行
动知行大赛家庭专场，有3万多组
家庭“组队”参与打卡互动，体
重管理知识得到进一步普及……

国家卫生健康委医疗应急司
有关负责人表示，将持续推进

“体重管理年”活动，加强慢性
病防治工作，推动政府、行业、
单位和个人落实好四方责任，持
续做好有关慢性病防治和体重管
理方面的知识宣传，并注重防治
结合，提供个性化服务。

据新华社

“国家喊咱减肥了”管理体重如何做
日前，省卫生健康委、省总

工会联合举办的河南省第三届营
养职业技能竞赛在郑州举行。我
市代表队荣获团体二等奖，郾城
区人民医院的刘子林获个人二等
奖，市疾控中心的吴可月、源汇
区妇幼保健院的张瑞莹获个人三
等奖。

此次竞赛以“合理营养、均
衡膳食”为主题，分为理论知识
考试和实践技能竞赛两个环节。
市卫生健康委高度重视，赛前举
办选拔赛，对挑选出的8名参赛
人员进行了为期15天的封闭式强
化培训。

杨聚梁

河南省第三届营养职业技能竞赛举行

我市代表队获佳绩

为积极响应国家卫生健康委
“体重管理年”号召、普及科学
营养知识，3月13日，市卫生健
康委联合市营养学会、郾城区科
协走进郾城中学，举办了一场别
开生面的营养健康知识讲座。省
首席科普专家、市营养学会理事
长邓莹沛应邀授课。

围绕“三减三健”，邓莹沛
详细讲解了“三减”的具体内
容：每天食盐摄入量控制在5
克以内，食用油摄入量每人每
日25克，糖摄入量不超50克；

“三健”涵盖健康口腔、健康骨
骼、健康体重，强调要正确刷
牙、定期检查口腔，注重营
养、运动和晒太阳，关注体重

指数，保持吃动平衡。
针对学生喜欢吃零食现象，

邓莹沛对“垃圾食品辨别”进行
了讲解：一是看标签。配料表
前三位含白砂糖、氢化植物油
要警惕。二是避“三高”。高盐
（钠＞30%NRV）、高糖（碳水
化合物每100克＞15克）、高脂
肪（脂肪＞20%NRV）。三是认
标识。选择有SC认证的产品，
远离“三无”零食。四是识伪
装。果蔬脆片多为油炸食品。

邓莹沛还详细讲解了如何
科学搭配一日三餐等，建议同
学们身体活动每天最好达到
6000 步，可选择打篮球、跑
步、跳绳等运动方式。 杨聚梁

市卫生健康委

组织专家走进学校
举办营养健康知识讲座

3月13日下午，市脊柱健康
中心质控专家组组长、市疾控中
心（卫生监督所）副主任张笑阳
带领专家组到市中医院青少年脊
柱健康中心开展全面质量评估。

专家组严格按照《漯河市青
少年脊柱健康中心年度质量评价
细 则 （2024 年 度） 》， 通 过

“查、看、听、问、考”五维联动
方式展开评估，重点考察了评估
室、形体训练室、宣教室、悬吊

室等功能分区，系统核查了人才
梯队、培训考核及内部管理相关
制度等。

经过全方位评估，专家组对
该中心工作给予高度肯定。同
时，专家组建议该中心强化基层
医疗机构联动培训，优化高危人
群转诊机制；深化与教育部门合
作，推动脊柱健康纳入校本课
程；完善区域性防治网络信息共
享平台。 白红丽

市脊柱健康中心质控专家组
到市中医院开展指导评估

本报讯（记者 刘彩霞） 3月
14日上午，市心血管病医院（市
六院）举行“脊柱侧弯与体态矫正
康复诊疗中心”“神经、肌骨疼痛
康复诊疗中心”揭牌仪式。

市 心 血 管 病 医 院 （市 六
院） 作为市中心医院医疗健康
集团心血管院区、市健康管理
（体检） 中心，全国“知‘脊’
少年百城计划初级培训中心”

“河南省脊柱侧弯康复诊疗与运
动康复联盟分中心”“漯河市脊
柱健康中心”，始终秉持以患者

为中心的服务理念，不断探索医
疗技术创新与服务升级之路。尤
其是近年来与郑大五附院解益教
授康复团队的深度合作，为该院
康复治疗技术的创新发展和患者
个性化康复方案的制订指明了方
向。

此次两个康复诊疗中心的揭
牌，标志着该院康复诊疗能力迈
上一个新台阶。下一步，该院将
发挥在康复领域的专业优势，全
方位努力，让康复医学惠及更多
群众。

市心血管病医院

两个康复诊疗中心揭牌

3月13日是“世界肾脏日”。当天上午，市中医院血液净化中心的医护人员走进召陵区天桥街街
道漓江路社区，开展“第二十个世界肾脏日——关注肾脏健康”健康义诊。 米子璇 摄

近年来，慢性病发生率呈上
升趋势。做好慢性病的防控非常
重要，但很多人对慢性病的认知
还比较少，也不知道应该怎么去
科学防控。针对这种情况，健康
科普是很有必要的。

慢性病是指持续存在并长期
发展的疾病。当前常见的慢性病
主要包括以下类型：

一、高血压。血压长期升
高，容易引发心脑血管疾病。

二、糖尿病。机体胰岛功能
异常，导致血糖长期升高，容易
引发心脑血管疾病、肾脏病变等

并发症。
三、心脏病。包括冠心病、

心肌病、心房颤动等心脏疾病。
四、慢性阻塞性肺疾病。常

见的有慢性支气管炎、肺气肿
等。

五、慢性肾脏病。肾功能长
期受损，常导致肾功能衰竭。

六、骨质疏松症。骨骼钙质

流失、骨密度降低，容易发生骨
折。

七、自身免疫性疾病。类风
湿关节炎、系统性红斑狼疮等。

八、癌症。生长恶化的细
胞，导致异常组织生长。

九、精神疾病。抑郁症、焦
虑症、躁郁症等。

十、痛风。因尿酸代谢紊乱
引起的关节疾病。

这些慢性病需要长期治疗和
管理，以控制病情并减少并发症
的发生。

慢性病大多病程比较长，对
患者的身体健康影响比较大。因

此，日常生活中做好慢性病防控
是非常必要的。

慢性病给医疗系统和社会经
济带来巨大的负担。慢性病患者
需要长期服用药物，给患者家庭
带来了较大负担。同时，慢性病
会导致劳动力的减少和生产力的
下降，对国家经济发展造成负面
影响。

做好慢性病防控需要做到以
下几点：

一是注重饮食平衡。日常饮
食选择多样化的食物，保证维生
素、矿物质、蛋白质等各类营养
的摄入，减少高盐、高糖、高脂

食物的摄入。
二是定期体检。通过体检，

可以及早发现潜在的健康问题，
采取相应的干预措施，降低患病
的风险。

三是适度运动。每天进行适
当的体育锻炼，如散步、慢跑、
游泳等，有助于维持身体的健康
状态，增强免疫力。

四是教育和宣传。通过慢性
病知识宣传，可以提高公众对慢
性病预防的认识，促使人们养成
良好的生活习惯，减少慢性病的
发生。
召陵区疾病预防控制中心提供

做好慢性病防控

肾脏病有“沉默的杀手”
之称。由于疾病信号不明显，
人们很容易忽视这个器官。身
体出现什么样的异常是肾脏在

“报警”？3 月 13 日第二十个
“世界肾脏日”来临之际，记者
采访了有关专家。专家提示，
警惕肾脏病早期信号的同时，
生活中科学护肾同样重要。

由于一些肾脏病临床症状
并不明显，患者很少感到不

适。肾脏病往往呈现患病率
高、知晓率低的特点。沈阳市
第五人民医院肾内科主任王岩
表示，不少人发现自己患有肾
脏病时，往往已病得较重。“我
们的肾脏就像一个24小时运转
的净水厂，熬夜就像让机器超
负荷运转、过度饮酒就像往过
滤芯里倒腐蚀剂，潜移默化地
加重肾脏负担。”

晨尿泡沫久久不散、双腿

按压后留下“小坑”、常常感到
疲倦……专家提示，这些都可
能是肾脏在拉响“警报”。“一
旦发现自己出现严重水肿伴呼
吸困难，或者尿血、突发无
尿、突发剧烈腰痛伴发热等症
状，应立即到专业医院就诊，
通过尿常规等检查进行排查，
系统检查肾脏相关疾病。”王岩
说。

除了上述预警信号，专家

认为，患糖尿病、高血压、心
血管疾病、肥胖、有肾脏病家
族史的高风险人群，有过急性
肾损伤、妊娠相关肾病、低出
生体重或早产、尿路梗阻、反
复肾结石等其他风险因素的人
群，也应警惕肾脏疾病的发
生。

生活中如何科学护肾？沈
阳医学院附属中心医院肾内科
主任医师郑华强调，日常生活

中，人们要注意用药安全，避
免长期使用布洛芬等非甾体抗
炎药。“饮食方面可以优先选择
牛奶、鸡蛋、瘦肉等优质蛋
白，适量饮水，保持规律作
息。肾功能异常者要限制摄入
高磷食物、减少摄入高钾食
物；通过定期体检，尽早发现
肾脏疾病及不利因素，做到早
预防、早治疗。”郑华说。

据新华社

注意这些“警报”，别让你的肾“负重前行”

一、睡姿正确
正确的睡眠姿势包括仰卧

位、左侧卧位、右侧卧位等。最
佳的睡姿是右侧卧位，因为这样
不会压迫到肝脏，同时人的舌根
也往右边倒，可以保证呼吸畅
通。

俗话说：站如松、坐如钟、
卧如弓。睡觉的时候身体弯曲如
弓，可以让全身的肌肉得到放
松，有助于提高睡眠质量。

二、注意保暖
有研究显示，室温在18℃至

24℃，而被子中温度保持在32℃
至34℃时，人在睡眠过程中感觉
最为舒适，睡眠质量也会达到最
佳。对于老年人来说，对睡眠温
度的要求会更高一些。

您可以睡前用热水泡手、泡
足，促进血液循环；天气寒冷时
洗澡或泡足后立刻擦干，并穿上
衣服袜子等；适当食用牛肉、羊
肉等高热量食物，增加体内能量
储存，促进新陈代谢，产生热
量，帮助身体抵御寒冷；适量补
充维生素E，具有促进末梢血液

循环的作用。同时需要注意的
是，人体头部是多条阳经聚集之
地，属阳，有热，故宜冻，不要
蒙头睡觉。如果感觉头部较冷，
可以尝试戴一顶睡帽。以上措施
可达到保暖、助眠的作用。

三、熄灯不语
晚上入睡时最好熄灯、不再

谈话交流，关闭门窗，拉上窗
帘。如果需要开灯，可使用壁
灯，尽量不开床头灯。壁灯光源
应选用冷色调，以免刺激神经，
影响睡眠质量，最好将灯光调得
昏暗一些，有助于神经系统的平
复，尽快入睡。

四、合适衣着
睡衣不宜过厚。即使是冬

天，也应以轻薄柔软的棉质睡衣
为主。睡衣应宽松。睡衣如果过
紧，会压迫皮肤，引起血液循环
不畅，容易做噩梦。睡衣领口也
应宽松。如果睡衣领口过紧，容
易导致呼吸不畅和颈部不适，影
响睡眠质量。睡衣长度应以盖过
腹部、腰部为宜。

据“学习强国”学习平台

如何应对睡眠障碍

盐是生活和身体的必需
品。人不能不吃盐，但盐绝
不是多多益善的调味品，吃盐
过多会导致血压升高、患心血
管疾病的危险增加，还会流失
身体中的钙。限盐可有效降低
血压，减少冠心病、中风等心
血管疾病的发生。今天就给大
家推荐八个有助于减盐的妙
招。

尽可能自己做饭：每人每
天的吃盐量最好不超过5克。5
克是多少？普通啤酒瓶盖去胶
垫后一平盖相当于6克。限制钠
盐的使用，最好吃新鲜食材而

不是加工食品。
使用标准盐勺：标准盐勺

一勺是2克。如果按每天3餐，
根据家中人口计算每餐放的盐
量以及分配到每个菜的盐量。
注意酱油、辣酱、黄酱等调味
品中含的钠盐相当可观，也要
计算在内。味精、小苏打中也
含钠，同样要考虑在内。

使用低钠盐：用富钾低钠

盐代替普通食盐是一个很好的
减盐方法。

少吃高盐食物：如咸菜、
腌肉等。一块4厘米见方的豆
腐乳，含盐量约5克。

罐头别直接吃：对于含钠
的罐头食品，建议食用前用水
冲洗。

选择带滋味的蔬菜：用蔬
菜本身的风味来调味，例如将

青椒、番茄、洋葱、香菇、芹
菜等味道比较浓郁的食材和味
道清淡的食物一起烹煮，可增
加菜品味道、减少用盐量。此
外，还可以用醋、柠檬汁等酸
味调味品来增添食物味道。

学会看食品营养成分表：
可根据营养成分表计算从包装
食品中摄入的钠量，选择含钠
量低的食品。包装食品的营养

成分表中都会标注每100克食
品的含钠量，用每100克包装
食品中的钠量乘以摄入的该包
装食品量 （多少个100克）计
算出钠量。1克钠换算为2.5克
盐。

在外就餐选择减盐菜：饭
店的饭菜常因需要增强口感而
多盐，外出就餐要嘱咐厨师少
盐。 据《北京青年报》

日常少吃盐的八大妙招

课课健康健康 堂堂

宣称“低卡、无糖、营养、瘦身”，近来一些网红食品打着健康卖
点，迎合消费者心理，吸引了不少人跟风购买。但记者调查发现，一些
网红食品虚标成分、配料表玩文字游戏，甚至非法添加药物成分实现所
谓“减肥瘦身”等功效。消费者要擦亮眼睛，识别这些营销噱头和文字
游戏，保护自身权益。 新华社发

营销乱象


