
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

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。

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。

专家提醒，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。

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→肉类→
主食”的顺序进餐，有助
于减少高能量食物的进
食量。

瘦身计划
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万万没有想到，减肥这事居然上升到了国家层面！3月9日，在今年全国两会的民生主题
记者会上，国家卫生健康委员会主任雷海潮花了7分钟谈论体重管理。他表示，将持续推进体
重管理年行动。“体重管理年”实施的首期三年体重管理行动，目的就是在全社会形成重视体
重、管好体重，健康饮食、积极参与运动锻炼等良好的生活方式和习惯。

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%。

3月11日，海都记者邀请博士生导师、泉州中医院副院长阮传亮专门聊聊如何科学地控制体重。

海都讯（记者 杨江参)
“孩子该打什么疫苗”“最近
总 是 头 晕 ，需 要 怎 么 缓
解”……AI客服 24小时在线
解答各种健康问题。3月 12
日，记者从南安市卫健局获
悉，近日，南安市东田镇卫生
院推出一项创新举措，正式
上线AI智能客服“东卫医小
宝”。据悉，该举措在泉州基
层卫生院中尚属首创。

记者了解到，“东卫医小
宝”是东田镇卫生院基于先进
AI 技术开发的智能问答系
统，能够 24小时在线为居民
解答各类健康疑问。无论是
就诊流程、医保政策，还是健
康知识，居民只需通过南安市
东田镇卫生院微信公众号，点
击对话框直接发送关键词（如

“挂号”“医保”“体检”），或问
题（如“怎么预约接种”“儿童
疫苗接种时间怎么安排”），即
可获得快速、准确的答复。

“居民可以随时随地提
问，‘东卫医小宝’会基于本院
系统知识库分析，提供专业回
答。”南安市东田镇卫生院负
责人介绍，目前，东田镇卫生
院微信服务号/订阅号均已开
通智能客服功能，“东卫医小
宝”已进入试用阶段，可为居
民提供就诊流程、诊室位置、
专家坐诊、公共卫生服务等基
础信息咨询服务。卫生院期
待居民的反馈，以便进一步优
化服务。后续将逐步扩展健
康宣教、检查费用及基本药物
目录查询等功能。

该负责人表示，智能客服
为辅助性工具，不能替代医务
人员专业建议，涉及个人健康
诊断、治疗方案等，请务必到
院就诊或咨询执业医师。

国家喊你减肥 专家教你瘦身
海都记者专访泉州名医，聊聊如何科学控制体重

南安这家卫生院
上线AI智能客服

24小时为居民解答
健康疑问，在泉州基层卫
生院中尚属首创

阮传亮表示，防治肥胖
要选择正确的减肥方法，切
不可“求瘦心切”，因为盲目
节制饮食、过度运动等，会
对身体造成不可逆转的损
害。临床上最常见的中医
减重治疗手段是中药，其次
还有针灸、穴位埋线、刮痧
拔罐、中药代茶饮等。

阮传亮建议大家可以
试一试一款较为简单的药
饮方：茯苓 6克、荷叶 3克、
决明子 3 克、陈皮 3 克、山
楂 3克。将所有材料放入
杯中，用沸水冲泡，焖泡
10~15 分钟后即可饮用。
可反复冲泡至味道变淡。

每天 1~2剂，分多次饮用。
此药饮有助于调节脾胃运
化，排出体内湿气，消除体
内积食。

他还介绍了一个由北
京西苑医院改良的可以减
肥降脂的“清宫仙药茶”：
山楂 20克、紫苏叶 6克、玉
米须 6 克、上等茶叶 3 克
（乌龙茶或六安茶均可）。
方法：先将山楂切丝，然后
与干紫苏叶和玉米须弄碎
成粗末状，装进无纺布或
者纱布袋中（可网购），接
着将茶叶放进去混合，茶
袋就做好了。开水冲泡茶
包饮用即可。

那么怎样才能做到科
学减肥呢？阮传亮表示，
国家版指南提出干预治疗
手段要多样，包含了心理
干预、运动干预、临床营养
治疗、药物治疗等。指南
指出，对于肥胖症的诊断
和治疗，应当积极倡导“以
患者为中心的多学科协作
诊疗模式”。

他说，根据指南，日常要
控制总能量，合理分配三餐。

同时，要优化膳食结

构，鼓励主食以全谷物为
主，粗粮细粮搭配。建议
肥胖患者每日摄入全谷物
和杂豆 50~150g，如黑米、
玉 米 等 ，薯 类 50~100g。
减重人群应增加每日新鲜
蔬菜摄入量，深色蔬菜的
摄入量应占 1/2以上。蛋
白质优选瘦肉、鱼虾、去皮
鸡胸肉等低脂食材。少吃
油炸食品、加工肉制品、含
糖饮料，警惕坚果中的“隐
形脂肪”。

阮传亮告诉记者，腰围
是反映中心性肥胖的常用
指标，基于我国成年人群
特点和健康风险评估，正
常腰围定义为男性小于
85cm、女性小于 80cm，男
性腰围大于 90cm、女性腰
围大于 85cm 即可诊断为
中心性肥胖。

而肥胖的并发症有很
多：血糖异常、血脂异常、高
血压、非酒精性脂肪性肝
病、阻塞性睡眠呼吸暂停综

合征、生殖健康、心血管疾
病等。另外，中心性肥胖是
胆石症的高风险因素。

阮传亮说，过多摄入高
能量、高脂肪、高糖、低膳食
纤维的食物和饮料，缺乏身
体活动是导致肥胖症的重
要原因。精神压力会促进
皮质醇释放，引起食欲上升
和进食行为改变，也是导致
肥胖的主要原因。不良的
睡眠习惯也是肥胖症的重
要危险因素。

阮传亮介绍，目前，肥
胖症已成为我国重大公共
卫生问题，是我国第六大
致死致残主要危险因素。
我国肥胖症的流行病学
特征表现在四方面：其一，
男性超重率和肥胖症患病
率比例，均高于女性。其
二，男性肥胖症患病率在
35~39岁达到峰值，而女性

则为70~74岁。其三，超重
率和肥胖症患病率存在明
显的地域差异，北方地区
普遍高于南方地区。另
外，受教育程度较低的女
性超重率和肥胖症患病率
较高，男性则相反。

阮传亮说，《黄帝内
经》认为肥胖与体质、饮
食、劳逸失度、情志失调有

关。元朝《丹溪心法》说到
“肥人多虚，肥人多湿多
痰”之论。对于肥胖的病
因，中医学认为与饮食不
节、脾胃失调、痰湿壅滞、
先天禀赋不足等因素相
关。从临床上看，闽南一
带肥胖的病机主要是阳气
不足，痰湿偏盛，即“多痰”
和“少气”。

闽南一带肥胖的病机 主要是“多痰”“少气”

肥胖会引发多种并发症

优化膳食结构 科学减肥

这些食疗药饮可试试
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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”。
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健康减肥该怎么吃？
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减肥还有
这些小窍门

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。

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。


