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科教卫新闻

减脂不等于单纯的减重
肥胖带来的影响远不止外观上的困扰，

它更是代谢紊乱、内分泌失调以及心理问题

的潜在诱因。生活化减脂的核心，是将健康

习惯“润物细无声”地融入日常。

姚琪远教授指出，科学减脂的首要步

骤是深入了解自己的身体。可以依据体重

指数（BMI）和腰围来判断是否需要减重。

BMI的计算方式为体重（kg）除以身高（m）

的平方，正常范围在18.5至23.9之间，一旦

数值≥24，就需警惕超重风险。至于腰围，

男性≥85cm、女性≥80cm则意味着内脏脂肪

超标，这与糖尿病、心血管疾病的发病风险

紧密相关。

值得注意的是，减脂并不等同于单纯

的减重，盲目追求体重数字的下降，极有

可能导致肌肉流失、代谢率降低。真正的

目标应当是减少脂肪含量，同时尽可能保

留甚至增加肌肉量。华山医院医学体重

管理中心凭借专业优势，为大家精心准备

了饮食、运动和日常习惯等多方面的专业

建议。

合理饮食避开热量陷阱
早餐建议选择富含蛋白质的食物，如2

个鸡蛋搭配200ml低脂/脱脂牛奶或无糖豆

浆，再加上慢碳主食，像燕麦、红薯、玉米

等，以及富含膳食纤维的蔬菜或低糖水果，

为身体提供充足能量。要避免油条、煎饼

等高脂高糖的早餐选择，它们就像隐藏在

清晨的“健康刺客”，不知不觉中为身体堆

积过多热量。

午、晚餐则可遵循“211法则”搭配：2拳

蔬菜，为身体补充丰富的维生素和膳食纤

维；1巴掌蛋白质，可选择去皮禽肉、海鲜、低

脂红肉（如牛腱子等）或豆腐，满足身体对优

质蛋白的需求；1拳杂粮饭，如糙米、藜麦等，

它们富含更多的膳食纤维和营养成分。

对于依赖外卖的上班族来说，小碗菜、

清汤麻辣烫等都是相对健康的选择，但务必

记得减少不必要的油脂和盐分摄入。而对

于那些热衷于吃“健康餐”的白领，千万不能

忽视“酱料陷阱”。沙拉酱、芝麻酱这些常见

的酱料热量高，不妨用油醋汁来代替。

此外，打工人下午常喝的奶茶堪称隐形

的热量炸弹。1杯奶茶的热量约等于4碗米

饭，长期摄入无疑会让脂肪在体内悄悄堆

积。建议大家避坑含糖饮料，选择无糖茶作

为替代。医生还推荐了限时进食法，将每日

进食时间压缩至8小时，比如10:00—18:00，

其余时间只饮用无热量的饮品。

让运动融入生活每一刻
对于忙碌的上班族而言，医生建议充

分利用碎片化时间开展运动，让运动融入

生活的每一个缝隙。

通勤路上，不妨尝试一下“微运动”。

提前1站下车，快走10分钟；能爬楼梯的时

候，就尽量告别电梯；等电梯的间隙多次踮

脚尖，这个简单的动作就能有效强化小腿

肌肉。

在工作的休息间隙，椅子卷腹是个不

错的选择。坐在椅子前1/3处，身体后仰，

依靠腹部发力，保持10秒后重复5组。

回到家中，清洁家具也能成为一场健

身活动。保持深蹲或箭步蹲的姿势（注意

膝盖不要超过脚尖），一边打扫卫生，一边

锻炼臀腿肌群。

精准干预护航减重之路
减重手术一直是大家关注的焦点，姚

琪远教授着重强调了个体化治疗的重要

性：“重度肥胖患者可考虑手术干预，但需

进行全面综合评估。”他也提醒公众，手术

并非一劳永逸，术后仍需坚持不懈地调整

生活方式。

今年3月，华山医院肥胖疝外科姚琪远

教授团队联合消化科副主任罗忠光教授，

为一名BMI指数高达31的35岁肥胖症患者

成功实施了内镜下胃转流支架置入术。“肠

道介入减重”这一创新手段，是华山医院减

重MDT团队在减重领域的一次探索。

医学体重管理中心执行主任沈奇伟介

绍，这位接受肠道覆膜支架治疗的患者身

高173cm，体重却达到196斤，还伴有高尿

酸血症、脂肪肝、高血脂以及肝功能异常等

多种代谢性疾病。此前，患者尝试过传统

的饮食控制、运动及药物治疗，但效果均不

尽如人意。胃转流支架置入术在不改变胃

肠道解剖结构的前提下，通过胃镜在十二

指肠及空肠上段置入一个60cm的覆膜支

架，能够隔离食糜和十二指肠/近段小肠黏

膜，减少小肠绒毛上皮细胞对营养的吸收，

干扰与胰岛素抵抗相关的激素信号，改变

食物的消化吸收过程，达到治疗肥胖及肥

胖相关合并症的目的。不过，支架置入后

必须严格配合饮食管理，做好并发症防控

工作，三个月内取出支架，确保治疗效果的

最大化。 本报记者 左妍

今天是“中国肥胖日”，同时也是华山医院医学体重管理中心成立一周
年。华山医院肥胖疝外科学科带头人姚琪远教授带领多学科团队通过一
系列活动传递出一个重要理念：减脂不是短期冲刺，而是一场需要终身践
行的生活方式变革。“从今天起，用一杯水代替奶茶，用一段拉伸代替久坐，
用医学智慧告别脂肪焦虑。健康，才是打工人最硬核的‘职场竞争力’！”

将健康习惯融入日常

本报讯（记者 左妍）

在贵州的一个小山村里，26

岁的小刘（化名）与“马凡综

合征”苦苦抗争了多年。小

刘家境贫寒，2岁时父亲去

世，母亲改嫁，从小独自生

活。从他有记忆以来，视力

就极差：看书要贴着书本才

能看到上面的字；用杯子接

水，需要依靠听声音判断是

否已接满；所有球类运动都

不能参加；看电脑、看书时

除了用一只手按键盘鼠标、

拿着书，还需要另一只手一

直举着放大镜看屏幕、看书

写字……长期处于昏暗的

世界里，这对小刘的生活带

来了极大的不便。

今年3月，小刘右眼突

然完全看不见了，这对他原

本就贫寒孤苦的生活雪上

加霜，令他心急如焚。所幸

的是，在马凡病友会的指引

下，小刘得知上海大学医学

院附属眼科中心（上海普瑞

眼科医院）的卢奕教授在国

内外白内障学科领域首屈

一指，对治疗马凡患者眼部

疾病有着极其丰富的经验，

曾为众多马凡患者成功实

施高难度眼科手术，便从贵

州赶来上海求医。

卢奕教授对小刘的眼

部状况进行了全面细致的

评估。检查发现，小刘双眼

晶体脱位非常明显且无法

矫正，唯一有效的办法就是

通过手术治疗。

马凡综合征是一种遗

传性结缔组织疾病。当结

缔组织纤维发生异常时，会

影响全身的脏器，包括眼、

骨骼和心血管系统。其中，

影响眼部的表现主要有晶体状脱位或

半脱位、高度近视、白内障、视网膜剥离

等。卢奕教授表示，马凡综合征患者眼

部结构特殊，眼轴较长，球壁偏软，视网

膜功能不佳且易出血，这使

得手术风险大、难度高。手

术不仅要取出脱位的晶体，

更换人工晶体，还需精准地

将人工晶体置于瞳孔中心，

才能提高视觉质量。

卢奕教授凭借其精湛

的医术和丰富的经验，为小

刘量身定制了手术方案，并

为他开通了检查、手术的绿

色通道。考虑到小刘的经

济状况，医院还启动公益基

金资助项目，为其减免了部

分手术费用。

就诊期间，卢奕教授团

队对小刘关怀备至，详细叮

嘱他术前术后的各项注意

事项，时刻关注小刘的心理

状态，耐心解答他的每一个

疑问，并协调安排了他在沪

期间的交通和住宿，确保他

在异地求医的过程中没有

后顾之忧。

术后仅2天，小刘的双

眼视力就得到了明显提高，

原本模糊的世界变得清晰

明亮起来。小刘对卢奕教

授及其团队的精湛医术和

悉心照顾表示衷心感谢。

术后，他恢复得很好，日常

做饭、阅读、书写等活动，也

变得轻松自如。更重要的

是，他的生活质量得到了明

显提升，重新找回了独立和

自信。

“马凡综合征患者常表

现出骨骼、心血管和眼部等

多系统的病变。患者通常

身材高大、四肢细长，蜘蛛

指（趾）是其典型特征之一；

眼部病变较为常见，其中晶

状体脱位的发生率较高，像

小刘这样因晶体脱位影响

视力的情况并不少见。”卢奕教授提醒，

马凡综合征患者发现自己视力模糊不

清时，要及时到医院就诊，术后也要积

极配合用药，积极随访。

本报讯（记者 左妍）记者近日从市爱卫办获
悉，为应对可能“早到”的蚊虫密度高峰期，本市开

展环境卫生整治的同时，提前十天启动今年夏秋

季爱国卫生运动：从5月中旬至10月底，每间隔两

周开展一轮全市范围的蚊虫集中控制，每轮持续

时间不少于5天，明确重点任务、重点关注、重点

保障，大力推进社会防制能力提升，并开通“12320”

夏秋季病媒生物投诉热线答疑解惑、快速处置“四

害”侵扰现象，多措并举控制蚊虫密度，切实切断

登革热等媒介传染病传播途径，全力守护广大市

民健康。

据气象部门数据显示，3月以来，本市平均气

温和降水量均较2024年同期有所增加。据此，疾

控机构预测今年本市蚊虫密度高峰期有可能提前

到来，如不及时控制，不仅影响市民正常生活，更

将增加登革热等媒介传染病传播风险。为进一步

加强夏秋季病媒生物防制，市爱卫会决定今年夏

秋季爱国卫生运动从5月中旬提前启动，要求各

区爱卫办从5月12日开始，每间隔两周开展一轮

全市范围的蚊虫集中控制，每轮持续时间不少于

5天。

市爱卫办表示，病媒生物防制是全社会的共

同责任，本市将以夏秋季爱国卫生运动为契机，把

加强病媒生物防制作为当前爱国卫生一项重要工

作抓紧抓实，在全市掀起以环境卫生整治、清除病

媒生物孳生地为主要内容的爱国卫生运动热潮，

多措并举控制蚊虫密度，切实切断登革热等媒介

传染病传播途径，持续完善由政府、社会、市民共

同参与的爱国卫生共建共享长效机制，动员各级

夯实基层爱国卫生工作制度落地落实，推动形成

健康上海行动的有效工作模式，持续提升广大市

民健康获得感。
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上海提前十天启动夏秋季爱国卫生运动

每隔两周开展一轮蚊虫集中控制

轻饮食微运动
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昨天下午，

金山区朱泾镇城

南片区第三届

“幸福邻里节”在

花开海上生态园

活力开场，50组

亲子家庭在花海

间开启趣味运动

挑战。现场，“活

力小蜜蜂”头戴

感应器争分夺秒

“采蜜”等游戏引

来阵阵喝彩，孩

子们和家长默契

配合完成挑战，

欢笑满园。

本报记者

陶磊 摄

幸福邻里节 亲子笑满园


