
正确的诊断与评估

根据《中华人民共和国卫生行业标准———成

人体重判定》（标准号 WS/T 428-2013），采用根

据身高和体重求得的指标 , 即体重指数 (body 

mass index)（简称 BMI）是用体重公斤数除以身

高米数平方得出的数字。BMI≥28 即可明确诊断

为肥胖症。 按发病机制及病因，肥胖症可分为单

纯性和继发性两大类。 单纯性肥胖症又可分为体

质性肥胖症（幼年起病性肥胖症）和获得性肥胖

症（成年起病性肥胖症）。 而继发性肥胖症是指继

发于神经 - 内分泌 - 代谢紊乱基础上的肥胖症。

临床上多见的是单纯性肥胖，但是在肥胖症

诊断确定后我们需要详细地询问病史，进行全面

体格检查和相关的血生化检查，比如激素水平测

定排除继发性肥胖症。 常见的继发性肥胖症包

括：皮质醇增多症、甲状腺功能减退症、下丘脑或

垂体疾病、胰岛相关疾病。由于胰岛素分泌过多，

脂肪合成过度造成的。 包括 2 型糖尿病早期、胰

岛 β 细胞瘤和功能性自发性低血糖症、 性腺功

能减退症等，如果存在继发性肥胖，我们就要针

对引起肥胖的病因进行治疗，与单纯性肥胖的治

疗方法完全不同。

另外很多肥胖症患者在诊断之初就伴随有

其他代谢相关疾病比如糖尿病、高脂血症、脂肪

肝、睡眠呼吸暂停综合征、高血压等，所以在积极

帮助患者减重的过程中，我们还需积极管理患者

的伴随疾病，这应该是个相辅相成的事情，好多

患者在体重减至相对理想范围后，其伴随疾病症

状也得到明显的改善。

个体化饮食运动指导

对肥胖症患者来说，控制体重是关键。 由于

很多肥胖症患者由于饥饿感往往导致节食失败，

这时可通过针灸帮助一部分饥饿感严重的肥胖

病人控制食欲，同时要坚持个体化定制相对合理

的热卡食谱进行饮食治疗。

首先应根据患者的身高体重为其计算理想

体重（标准体重参考 1999 年世界卫生组织颁布

的计算方法）。 男性标准体重 = ［身高（cm）

-100］×0.9（kg）；女性标准体重 =［身高（cm）

-100］×0.9（kg）-2.5。 合理的减重膳食应在

膳食营养素平衡的基础上减少每日摄入的总

热量， 肥胖男性能量摄入建议为 1500~1800 

kcal/ d， 肥胖女性建议为 1200~1500 kcal/d，

或在目前能量摄入水平基础上减少 500~700 

kcal/d。蛋白质、碳水化合物和脂肪提供的能量

比应分别占总能量的 15%~20%、50%~55%

和 30%以下。

在有限的脂肪摄入中，尽量保证必需脂肪酸

的摄入，同时要使多不饱和脂肪酸、单不饱和脂

肪酸和饱和脂肪酸的比例维持在 1∶1∶1。保证

丰富的维生素、矿物质和膳食纤维摄入，推荐每

日膳食纤维摄入量达到 14 g/1 000 kcal。（kg）），

但是切忌极低能量膳食（即能量总摄入低于每天

600 kcal 的膳食）。

运动也是减重治疗中不可或缺的一部分。

长期规律运动有利于减轻腹型肥胖， 控制血

压，进而降低心血管疾病风险。 运动治疗应在

医师指导下进行。 运动前需进行必要的评估，

尤其是心肺功能和运动功能的医学评估（如运

动负荷试验等）。

运动项目的选择应结合患者的兴趣爱好，并

与患者的年龄、存在的合并症及身体承受能力相

适应，通过饮食指导以及针灸等综合治疗，坚持

低热卡饮食食谱，逐渐改变之前的饮食习惯。 适

当增加运动锻炼， 如每周坚持至少 150 分钟中

等强度有氧运动，中等强度的体育运动包括健步

走、太极拳、骑车、乒乓球、羽毛球和高尔夫球等。

需要再次强调， 饮食控制对于减重的重要性，制

定合理的食谱， 不是单纯地少吃或者饿肚子，首

先要针对患者的基础体重、工作强度等、每日进

餐总量和营养物比例确定每天可以摄入的总热

卡量，利用食物热卡转换工具，调配每日的进餐

食物种类，保证荤素搭配，营养均衡，鼓励患者主

动记饮食日记，主动与医生交流，严格遵守医生

指导。

中西医结合-针灸方法

可采用中西医结合的方法帮助有效控制体

重。 对食欲明显亢进的患者可以进行针灸，可以

减轻患者的饥饿感。根据患者不同病情及特点制

定不同的针灸方法。如针刺、电针、艾灸、拔罐、耳

针、小针刀埋线等，这些方法在实践中发现对调

节食欲效果良好。

家人的陪伴支持和自信心的建立

减重的过程离不开家人的关心与支持，患者

在难以坚持的时候，家人们及时给予鼓励，会更

好地帮助患者。

需要指出的是，患者自身的配合度也非常重

要，详细记录每日饮食及运动情况、定期监测体

重、主动就医、及时得到医生指导和纠正，都是减

肥成功的要素。依从性越好，减肥效果越好，越不

容易反弹。

上海市徐汇区中心医院内分泌科 那日苏

社
区
版

新场城管中队举行争创文明城区相关座谈会

校社联动 关爱未来 护航青春助成长
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10 月起，《上海市浦东新区推进住宅

小区治理创新若干规定》正式施行。 以此

为契机，浦东城管深入开展住宅小区综合

执法。 连日来，浦兴路街道综合行政执法

队开展小区环境联合整治， 查处毁绿种

菜、楼道堆物、飞线充电等小区环境顽疾，

营造宜居安全的居住环境，不断提升群众

获得感、幸福感，打造宜居美丽家园，为文

明创城助力。

美丽家园环境整治

为了推进住宅小区治理创新， 提高治

理能力和水平，营造安全有序、美丽和谐的

高品质生活环境， 引导小区居民积极参与

美丽家园环境治理工作，10 月 27 日开始，

浦兴综合执法队积极参与小区联合环境整

治行动。

行动前，召开联勤工作会议，制定方案、

明确任务分工。行动中，大家对小区开展“拉

网式”排查行动，清理小区公园的杂物，冲洗

路面油污，发现问题在第一时间协调解决处

理；发现毁绿种菜立整立改，并立即安排绿

化公司补植；动员居民清理楼道堆物，积极

引导居民到集中充电点充电，并向居民宣传

楼道安全知识。同时不忘向居民宣传小区环

境整治的重要性。

集中清“顽”整治

辖区内一小区有个楼栋的一楼居民长

期擅自占用公共空间乱搭建、雨棚和围挡，

并在自家楼前、窗下无序养花、种菜和堆放

杂物，在破坏小区整体形象的同时，也损害

了其他居民的合法权益。

经多方多次劝导无果后，11 月 1 日，浦

兴综合执法队联合公安、居委、物业等部门开

展集中清理整治行动，彻底解决了各类乱搭、

乱建、乱种、乱堆行为。

行动中， 执法人员耐心细致地与当事

人宣传解释和沟通交流，最终，整场 2 个半

小时的扫楼清障行动划上圆满的句号。

对新建违建说“不”

近日， 浦兴综合执法队接市民投诉举

报， 反映该小区有 1 户人家正在楼顶天台

处违法搭建。 执法队员接报后立刻到达现

场查看，发现该户人家正在装修，执法队员

当即询问当事人情况， 因其无法提供合法

有效的审批手续， 遂当即责令施工人员停

止施工。 执法队员约谈当事人后， 开具了

《责令停止建设、限期拆除决定书》，并对当

事人开展宣传劝导， 耐心做好政策解释和

思想疏导工作， 当事人答应在限定日期内

自行拆除。 自行整改拆除后，执法队员再次

到现场核查，看整改后是否符合要求。

浦兴综合执法队将继续积极贯彻落实

“人民城市人民建，人民城市为人民”重要理

念，着力解决“痛点”“难点”“堵点”问题，为建

设“大爱浦兴·美好家园”而奋斗！
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为形成相互学习、资源共享、携手共进的良好

局面，11 月 4 日，吴淞街道社区平安办牵头吴淞社

工点来到吴淞初级中学，针对在校中学生开展“校

社联动，关爱未来”主题活动。

禁毒社工首先通过播放 PPT 向中学生详细

讲解什么是毒品、毒品的分类，生动介绍传统毒

品和新型毒品以及毒品常“包装”成的样子，如奶

茶、邮票、跳跳糖等，帮助学生学会辨别，勇敢地

对毒品说“不”。讲解中以今年“6·28”合川重大交

通事故为例，阐释毒品给身体、家庭、社会等带来

的危害，让学生们能够深入了解毒品危害，自觉

识毒、拒毒。

随后，青少年社工组织中学生开展了一场以

认识生命、尊重生命、探索生命、珍爱生命、感恩

生命为主要内容的生命教育活动，帮助学生们更

好理解生命的意义，树立生命尊严，宣扬生命价

值。通过分组角色扮演的游戏，让学生们体验在与

人交往的过程中， 不被人尊重与接纳时的感觉，

明白朋友之间平等分享的重要性，学会遵循相容

的原则，设身处地地为别人着想，最大限度地理

解别人。

此次活动加强了校园与社区的资源联动，将

教育资源优势与社区实际结合起来， 架起了校内

外联动的桥梁，既丰富了学校的道德实践活动，促

进了学生的全面发展， 又加强了社区精神文明建

设，实现校社共建双赢的良好效果。

目前，浦东新区正在争创文明城区，推进文

明城区的典范创建，新场镇城管中队也积极投入

到系列整治行动中，为创建文明城区，全力以赴，

紧抓城市市容环境卫生保障工作，确保城市的安

全、整洁。

近日， 新场城管中队就沿街商铺堆物严重的

快递一条街进行相关的联合整治， 且就各单位整

顿结果及日后的文明营业进行座谈会，要求各单

位认真传达保障城市市容环境会议精神。会议还

就目前快递一条街存在的违法行为进行沟通。

一是各单位普遍存在占道堆物的违法行

为，不仅使人行道无法正常使用，散乱的快递

成为潜在的安全隐患， 极易成为群众脚下的

“绊脚石”，引发不必要的安全事故。 二是卸货

车辆存在非卸货期长期占道不驶离的现象，致

使道路拥挤，阻碍正常交通。 三是各商铺应加

强“门前三包”，自觉规范经营，及时清理门口

堆放物品，避免影响来往行人，保障市容环境

卫生。

针对以上几个情况， 中队要求各单位严以

律己，监督好单位员工不违反相关规定，单位

负责人要做好监管工作。 重申创建文明城区需

要大家齐心协力，自觉增强文明意识，倡导文

明新风向。
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随着人民生活水平的提高，加上不合理的膳食结构以及不良的生活方式，肥胖已经

成为全球的公共卫生问题，中国的肥胖超重人群数量庞大，根据《中国居民营养与慢性

病状况报告（2015 年）》显示，2012 年全国 18 岁及以上成人超重率为 30.1%，肥胖率为 11.9%，

而 6~17 岁儿童和青少年超重率为 9.6%，肥胖率为 6.4%。近年来人们对肥胖的危害性也日益重

视起来，寻求最快最有效的减肥方法也成了超重肥胖人士关注的焦点，所以只要在搜索引擎上

输入“减肥”两个字，就常弹出这样的标题———“史上最有效节食方法”“减肥瘦身最快最有效的

办法”“减肥食谱一周减……斤”等等，这当然说明了饮食对减重的重要性，但另一方面也使人们

误以为只要少吃就可以有效减重，其实很多时候反而适得其反。 很多肥胖人士为了减肥会拼命

节食，但是效果并不明显，还容易引发其他健康问题。 控制饮食对体重管理当然是必要的，但是

关键在于怎样科学合理地进行饮食管理。


