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肥胖危害大 减肥正当时
■阅读提示

“三月四月不减肥，五月六月徒伤悲。”现代快节奏的生活，给
人们带来极为丰富物质的同时，也让人们承受着肥胖带来的压
力。繁忙和营养过剩正悄悄改变着都市人的身材和体重，不少人
都有了“啤酒肚”和“游泳圈”。天气逐渐变暖，减肥降重又成了一
个热门话题。

今天，《健康大讲堂》栏目邀请商丘市中心医院内分泌科主任
孟凡良和大家谈谈关于肥胖和减肥的话题，让大家吃出健康，远
离肥胖。

孟凡良，1990年毕业于河南医科大学临床医学系。现任商丘
市中心医院内分泌科主任，副主任医师，中华医学会微循环学会
委员、河南省内科学会常委、河南省内分泌暨糖尿病学会委员、河
南省骨质疏松暨骨矿盐代谢学会常委、河南省内分泌暨高血压学
会常委、河南省全民健康促进会副主任委员、中华医学会医师学
会内分泌暨糖尿病学会常委、中华医学会医师学会骨质疏松暨骨
矿盐代谢学会委员、商丘市内分泌暨糖尿病学会秘书长。1994年
在河南医科大学第一附属医院心内科进修，2001年在上海瑞金医
院内分泌科进修，2004年—2006年在北京大学第一医院内分泌
代谢科进修。

■主讲专家

“吃饱有劲好减肥。”别以为这是一句戏言！要
减肥减重，还真得科学合理安排好膳食，不吃饭减
肥不可取。

“只有科学减肥，才能既甩掉身上多余的脂肪
和赘肉，又防止因过快减肥而引发脂肪肝。”孟凡良
说，应放弃以节食、断食为方式的短期快速减肥
法。对身体补给的突然断粮，犹如一脚刹车，对身
体无益，对减肥也是弊大于利。

孟凡良指出，减肥是为了
健康。“管住嘴迈开腿”作为减
肥的主要方法，是基本正确
的。因此，减肥时可把“管住
嘴”变为“管理嘴”。即在饮食
方面不宜提倡节食，而是提倡
科学的膳食结构，偏素不纯素，
减少高脂饮食，多吃粗粮、谷物
等高纤维食物和脱脂牛奶、鱼
虾等低脂食物。“迈开腿”也要
因人而异，根据自己的情况，制
订合理的运动计划。肥胖超标

严重且本身就懒于运动
的人，要加大运动量，而

本身就有运动习惯的人，可以适当增加运动量。
按照体重的总重量，半年内减重5%~10%为有

效减重。如果每周减重超过 1.6千克，就属于减肥
过度。科学安排一日三餐也很重要，控制膳食热卡
总量，减少能量摄入，饮食每日减少500大卡~1000
大卡热量。采用低糖低脂的平衡膳食，减少淀粉和
含糖食物、饱和脂肪（动物脂肪和棕榈油等）、反式
脂肪（油炸食品）的摄入，增加膳食纤维，如豆类、玉
米、蔬菜和水果等摄入。

运动尤其是有氧运动也是减肥的一大利器。
“运动可以加快新陈代谢，促进能量的消耗，避免机
体能量过剩而转化为脂肪积聚，同时也可以使机体
已积聚的脂肪得以分解，是最有效、最健康的减肥
方法。”孟凡良说，运动宜循序渐进，避免疯狂运动
对身体造成伤害。比如，每周进行四五次、每次半
小时以上的运动，如骑自行车、游泳、快走、爬山等，
累计时间 150分钟~250分钟。每周进行两次阻抗
运动，如举哑铃、俯卧撑等。

“减肥既是意志力的考验，也是智慧的考验，效
果可能会因人而异。减肥要拒绝‘旁门左道’，这样
才能减出健康的身体，而不是减了肥胖丢了健康。”
孟凡良说道。

判断肥胖方法有三种

每逢佳节胖三斤，春节期间，家人聚餐、朋友聚会，又少不
了各种美食诱惑。过完春节，很多人身上都攒了不少肉。孟凡
良说，随着我国经济的快速发展，物质生活的极大丰富，人们的
饮食结构和生活方式也发生改变。近30年来，我国肥胖与超重
人群迅速增加，目前，我国肥胖与超重的人群位居全球第一，成
为重大公共卫生问题，特别是儿童肥胖，更不容忽视。

目前，肥胖的发生机制尚不十分明确，但肥胖也是一种慢
性疾病，已成为全球引起死亡的第五大风险因素之一。因此，
有必要让广大读者了解肥胖及其危害。

那么什么是肥胖？孟凡良说，肥胖是指一定程度的明显超
重与脂肪层过厚，是体内脂肪积聚过多而导致的一种状态。判
断肥胖的方法通常有三种：

一看脂肪含量。如果男性的脂肪含量超 25%，女性超
30%，就认定这个人肥胖。

二看体重指数。体重指数的计算公式：体重（千克）÷身高
（米）的平方。体重指数范围 18.5~23.9，属于正常体重；体重指
数范围24~27.9，属于超重；体重指数大于28，属于肥胖。

三看腰围。有些人的体重指数虽然正常，但脂肪都集中在
腹部，也就是大家常说的“将军肚”“啤酒肚”，一般男性腰围大
于90厘米、女性大于80厘米，就称之为中心性肥胖。

身体肥胖会影响寿命

“导致肥胖的原因有很多种，有的人从小就胖，有的父母就
是大胖子，还有的本来不胖，用某种药物后导致肥胖。”孟凡良
说，肥胖 70%要归结于遗传因素，但遗传因素并不决定人一定
会发病，要在神经精神因素、内分泌因素、饮食因素、运动因素、
社会环境因素等多型因素的作用下，肥胖才会发生。

先看遗传因素。父母双方如果体重正常的话，子女发生肥
胖的概率是8%~10%；双亲中一方肥胖的话，子女肥胖的概率是
50%；如果双亲都是肥胖的话，子女发生肥胖的概率高达80%。

再看饮食因素。吃得过多，喜欢吃甜食、零食等都会引起
肥胖。此外，还有继发性肥胖，占到肥胖人群的2%~5%。这部
分肥胖是由疾病导致的，包括下丘脑性肥胖、垂体性肥胖等，这
些肥胖经过治疗原发病后，大部分会好转。

还有一小部分是药物性肥胖，约占到肥胖人群的 2%。这
种肥胖多半跟服用一些药物有关系，比如激素、抗抑郁药、磺脲
类降糖药等，都会导致肥胖。

针对肥胖的危害，孟凡良说，肥胖会影响寿命，当人的体重
指数超过30的时候，死亡率会大幅度上升。肥胖症会使预期寿
命减少6年—7年，严重的会减少20年。

肥胖还会诱发高血压、糖尿病、心脑血管疾病、骨关节病
等，还会增加肿瘤风险，如女性卵巢癌、子宫癌、膀胱癌和乳腺
癌，以及男性前列腺癌。

“现在的‘小胖墩’越来越多，不得不引起家长
们的重视。现在的儿童都喜欢吃高脂肪、高热量的
食物，很容易引发肥胖。还有，很多儿童不喜欢到
外面去运动，喜欢在家里玩电子产品，导致他们缺
乏运动，这样也很容易让儿童肥胖。”孟凡良说。

“有的家长觉得孩子胖一点可爱，胖一点不容
易生病。其实并不是这样，肥胖对孩子的危害很
大。”孟凡良说，肥胖会造成孩子嗜睡，记忆力减退，
学习能力下降，对外界刺激反应迟钝，影响孩子的
智力发育。肥胖的孩子怕热、多汗，易疲劳，活动易
心慌气短，因此懒于运动，身体素质较差。此外，肥
胖的孩子容易产生自卑、抑郁心理。肥胖儿童如果
不及时进行干预和治疗，大约60%的人成年后也会
肥胖，也是高脂血症、原发性高血压等成年期高发
疾病的危险因素。

所以，作为家长，从小就要让孩子养成良好饮
食习惯，从小培养孩子定时进餐的习惯，从小学开
始就应该保持正常的一日三餐，课间不要加餐，不

要让孩子吃零食，鼓励按时吃正餐。爱吃零食或不
吃早餐的孩子，家长要特别注意，赶快帮助孩子改
掉坏习惯。孩子不吃早餐，是造成肥胖原因之一。

增加孩子的体力活动，给孩子玩耍的时间和空
间，幼童也不要关在室内，有条件就到户外活动，可
带稍大的孩子一起晨练，放手让孩子去参加小朋友
的群体游戏。从小培养劳动习惯，鼓励孩子做家务
活，限制看电视的时间，培养多种娱乐活动兴趣，帮
助孩子养成乐观情绪、良好的生活习惯和有规律的
作息等。

拒绝滋补保健品，有些父母以为滋补保健品可
以帮助孩子生长发育，然而，一些保健品不仅导致
儿童肥胖，还会出现性早熟。

孟凡良还提醒家长，儿童减肥最忌急于求成，
儿童减肥应该称为“体重控制”，即肥胖儿童在生长
发育的过程中保持身高的正常增长，体重不增加或
缓慢增加，逐渐使体重与身高相适应，而不是盲目
地减去体重，否则会影响儿童的生长发育。

小胖墩要引起重视

减肥不能丢了健康

” 孟凡良在接诊中


