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上海市甲状腺疾病研究中心主任曲伸表

示，片面宣传快速减重不可取，肥胖是一种源

于脂肪组织的慢性代谢性疾病，疾病的干预

需要有的放矢、科学有序，任何急功近利的方

法都会前功尽弃或适得其反。贾玲的体型变

化，很大程度上是由于她的职业需求，但这背

后付出的代价也是巨大的。如果没有专业指

导，体重快速下降会引起很多严重后果，如脱

发、女性生理周期紊乱、心理障碍，还会诱发

胆囊炎、胰腺炎、肝肾受损等。“临床上经常碰

到因为盲目服用减重产品引起的甲状腺问

题、心脏问题和月经问题。”曲伸指出，目前减

重市场比较混乱，且常常以减重多少论英雄，

这样并不科学。

其实，在追求“瘦”的道路上方法很多，从

“管住嘴迈开腿”，到外科减重手术、吸脂手

术、针灸减肥，再到时髦的注射降糖药，每一

种方法都有支持者。

少吃多动
安全却难坚持

少吃多动是多数人减肥的“入门方法”，

好处是相对安全，效果因人而异，成本较低，

但较难坚持，一旦过度节食，可能造成营养不

良甚至厌食。减肥不当导致肌肉流失后，基

础代谢也会下降，体重容易反弹。

上海中医药大学附属岳阳中西医结合医

院营养科主任医师马莉说，减重的方式有很

多，包括饮食、运动、药物、针灸、手术等。无

论采用什么方式，饮食和运动都是基础治

疗。需要“节源开流”——限能量结合运动。

限能量是减少能量摄入，增加运动是增加能

量消耗。

饮食治疗需要根据个体情况选择。其

中，限能量平衡膳食是基础，即在平衡膳食的

基础上控制碳水和脂肪，减少总能量的摄

入。运动则包括有氧运动和抗阻运动。减重

的过程中不能忽视抗阻运动，可通过深蹲起、

俯卧撑等方式增加肌肉量提高代谢率。

对于健身族推崇的低碳饮食，马莉认为，

这不是一种平衡的膳食模式，不应长期应用，

更不建议做到生酮饮食的地步。目前中国超

重/肥胖医学营养治疗指南提示，尝试其他减

重饮食模式干预无效后，在临床营养师指导

下可进行短期生酮饮食管理，除监测血酮体

外，还应监测肝肾功能、体成分的变化，并密

切关注血脂水平。此外，限能量膳食干预时，

由于食物总摄入量减少或种类受限，增加了

多种维生素摄入不足的风险。所以，减重饮

食干预期间，需补充复合微量营养素。

外科手术减重
适合中重度肥胖者

上海交通大学医学院附属第九人民医

院普外一科主任医师王兵告诉记者，对于

中重度肥胖及一些存在代谢性疾病的轻度

肥胖者而言，在饮食管理、运动减重、药物

治疗之外，微创减重代谢手术早已成为最

有效的途径之一。减重代谢手术除了经典的

腹腔镜胃袖状切除术、腹腔镜胃转流术和胆

胰转流并十二指肠转位术，最新推荐的还有

腹腔镜单吻合口胃转流术和关于单吻合口十

二指肠转位术，手术除了通过减小胃的容积

和（或）改变吸收，还影响胃肠激素分泌、改变

“脑—肠轴”的支配以及改变肠道菌群等机

制。这些复合的机制不仅能够达到长期有效

减轻体重，更重要的是还能缓解代谢方面疾

病的功效。

来自东北的陈渺（化名）由于极度肥胖造

成心功能衰竭和呼吸功能衰竭，慕名来到九

院找到王兵主任，经过多学科协同努力，在有

效控制心衰和呼吸衰竭的情况下，王兵给病

人实施腹腔镜胃袖状切除，术后病人体重从

原先的450斤一年内降至180余斤，各脏器功

能也恢复正常。

对于术式的更新，一直是外科医生的不

懈追求。以腹腔镜胃袖状切除术为例，通过

不断革新，单孔“缩胃手术”如今已成为常规

减重手术。王兵介绍，这种“隐形”手术是在

患者腹部或肚脐上开一个手术孔，术后进行

隐形缝合，愈合后几乎没有手术痕迹，意味着

更小创伤、更快康复和更少术后并发症。

“很多人觉得，微创减重手术似乎不需费

吹灰之力，也因此使许多求美者趋之若鹜，但

对于不符合条件的患者，九院减重外科团队

门诊经常上演着一幕幕劝退场景。”王兵说，

微创减重手术会针对不同病例特点进行相

关多学科诊疗。患者需对微创手术有心理

准备，对手术安全性有所了解。任何手术都

有相应的适应证与禁忌证，肥胖人群务必在

专业的减重外科团队指导下，选择适合的手

术方式。

减肥神药“躺瘦”
需警惕副作用

“不节食不运动，轻轻松松瘦，每周仅注

射一次。”这样的宣传语怎能让人不心动？这

就是被称为“网红减肥神药”的司美格鲁肽。

华山医院内分泌科吴晞副主任医师说，

司美格鲁肽最初被批准用于降血糖。作为新

型长效胰高糖素样肽-1（GLP-1）类似物，司

美格鲁肽能有效地抑制胰高血糖素的释放，

从而间接发挥降低血糖的作用。作为“跨界”

减肥领域的选手，其控制体重的作用算是“顺

带”——因其能模拟胰高血糖素的作用，增强

人体对胰岛素的敏感性；在此基础上，饱腹感

提升了，帮助减少饥饿感、热量摄入。但我国

只批准司美格鲁肽用于治疗成年2型糖尿病，

未批准用于单纯减肥。

司美格鲁肽等GLP-1药物可能引起一系

列不良反应，最常见的是恶心、食欲下降。经

历过的人表示，用药后完全没有食欲，没有食

欲就索性不吃了，得到了减肥的效果。部分

患者因食欲不佳而产生情绪波动，甚至还会

出现抑郁、焦虑等心理问题。在突然停药后，

体内原本高水平的GLP-1骤然下降，饥饿和

食欲会“报复性回归”，也可能导致体重迅速

反弹。

“从改变生活方式到外科手术之间，药物

不应当缺位。但是现在使用GLP-1减肥更多

被用于求美者的减肥而非治疗，再加上网上

可以轻易买到这类药，导致它有些被滥用

了。其实，作为一种具有严格适应证的药物，

需要在医生指导下规范使用，切勿盲目跟

风。”吴晞说。

针灸减肥
重点减的是“脂肪”

29岁的黄女士生完小孩后体重增加了20

公斤，可把爱美的她愁坏了。“55公斤一下子

长到75公斤，上下四层楼也感到气喘吁吁！”

黄女士告诉记者，听说针灸减肥有效果，这才

找到岳阳医院，一个疗程10次下来，体重减了

8公斤。如今，第三个疗程接近尾声，她的体

重已经接近产前水平，原来偏高的血压、血

脂、血粘度等指标也恢复了正常。

岳阳医院针灸二科主任医师周艳丽告诉

记者，针灸减肥的原理是通过双向调节的作

用，一方面抑制亢进的食欲，减少进食量，同

时抑制亢进的胃肠消化吸收功能，从而减少

机体能量的摄入与储存；另一方面，针灸可促

进能量代谢，增加能量的消耗，促进体内脂肪

动员及脂肪分解，最终实现减肥效果。

“针灸减肥不是人人适用的。它适用于

体重超过标准体重20%的单纯性肥胖的患

者。如产后肥胖、青春期肥胖、内分泌失调肥

胖、更年期肥胖等。”周艳丽说，由某些疾病引

起的肥胖，只有通过对疾病本身进行治疗，堵

截了肥胖的源头后才能真正减肥。针灸减肥

的重点不是减重，而是减脂肪，脂肪含量越

多，脂肪细胞越大，针灸减肥的效果越明显。

吸脂手术
适合局部塑形

提起局部减肥，不得不提吸脂手术。其

标准名称为脂肪抽吸塑形术，是通过局部脂

肪的去除达到修饰体型的目的，是目前整形

外科最多的手术项目之一，适合于单纯性肥

胖想改善体型的人。九院整复外科主治医师

盛玲玲介绍，2021年杭州某网红因吸脂手术

死亡的事件轰动一时，因院方术前认识的缺

乏、术中不恰当的操作、术后观察处理不及时

使一条生命逝去。这件事警醒了很多人，大

家开始意识到吸脂手术安全的重要性。其

实，在麻醉安全、医生技术、团队合作三个要

素都有保证的前提下，吸脂手术已经是安全、

成熟的手术。尤其在九院这样的大医院，吸

脂手术已是常规手术。吸脂手术本身创伤比

较小，通过几个1厘米长的刀口就可以完成，

术后有5到7天的疼痛敏感期，后期穿好塑身

衣慢慢恢复即可。

但是，任何手术都有风险，也有严格的适

应证。盛玲玲说：“如果患者体重严重超标，

想依靠吸脂手术就达到减肥的目的，我们也

会劝退。吸脂手术是治标不治本的，可以让

患者短时间内达到局部消瘦的目的，但是如

果手术后不改变生活习惯，吃得多动得少，抽

脂部位也会反弹。”因此，抽脂绝不能跟减肥

直接画等号，还是建议求美者先改变生活方

式，控制体重，待体重稳定后有改善体型的诉

求，就可以通过手术达到目的。

本报记者 左妍

演员一年瘦身百斤火了！求“瘦”之路，你选哪一条

第 线

女演员贾玲称自己一年减掉一
百斤，相关新闻冲上热搜榜。不少网
友觉得励志，认为她“整整减掉一个
大活人”，如何快速减重更成为这几
天的热门话题。对此，来自内分泌
科、普外科、营养科等科室的专家提
醒，演员短时间内增加体重和减轻体
重主要是为了满足角色的需求，而
“健康”二字才是普通人最需考虑的，
因此减重目标和方法要合理、科学。

减肥：为美丽，更为健康
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减肥需要均衡膳食和合理运动相结合，

更需要合理的方法和科学的指导。每个人的

身体状况都会有个体差异，专业指导可以帮

助患者制定相对合适的减重方案。马莉医

生表示，体重不是健康的唯一指标，重点还

是要关注自己的肌肉量和体脂率。患者定

期随访，通过复查体成分，了解肌肉和脂肪

的增减情况；复查生化指标，评估糖脂代谢

等内分泌情况，可以尽量避免减肥过程中出

现健康问题。

曲伸也强调，不要采用极端的减肥方法，

养成并坚持健康的生活方式和均衡的饮食结

构才是控制体重的长久之策。如果有条件，

还是去咨询专业人士，比如在医生或营养师

的指导之下进行减重，切勿盲目跟风。“肥胖

是一种病，减重是治疗，不是美容。”

减肥不减健康


