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“国家喊你减肥”，“躺瘦”是不可能的
专家科普义诊,提倡保持健康生活方式

静安区在全市率先完成体重管理门诊全覆盖

科学瘦身，找社区医疗机构帮忙

“三月四月不减肥，五月六月徒伤悲”。

今年，“国家喊你减肥了”火了，伴随着“体重

管理年”的宣传日益深入人心，上海中医药大

学附属岳阳中西医结合医院日前举办了“健

康体重，精彩人生”科普义诊活动。

岳阳医院副院长姚政说，科学的健康知识

对需要减肥的人群来说特别重要，“无论通过药

物抑或是非药物疗法来干预，都是建立在健康

的生活方式之上的，‘躺瘦’是不可能的。”

成功诀窍 规律运动+饮食清淡

“半年时间，成功减重40斤，腰围小了20

厘米！”作为减肥成功的代表，宋先生也来到

了义诊现场，除了显而易见的外表变化，他的

各项指标都变好了——体脂含量从37%下降

到28%，内脏脂肪面积从127平方厘米缩减至

55平方厘米，尿酸也从超标恢复到了正常。

医院内分泌科主任何燕铭看到自己的老

病人如今神采奕奕的模样，也为之感到高兴。

姚政指出，体重管理不仅是减肥那么简

单，很多都跟慢病管理有关。体重减下来，慢

病才更容易控制。

家长重视 别把圆嘟嘟当可爱

“小时候圆嘟嘟、胖乎乎的很可爱，本以

为随着长大，身高拔长会慢慢瘦下来，没想到

一点也没瘦。”小嘉妈妈带着孩子前来就医。

“10岁的小嘉身高140厘米，体重却有60

千克，BMI远超同龄儿童标准，已经属于肥胖

了。”岳阳医院儿科主任沈健介绍，“这位小患

者和大多数肥胖儿童一样，平时爱吃零食、甜

食，尤其喜欢油炸食品和碳酸饮料，运动量又

少。”记者了解到，小儿肥胖不仅影响美观，还

会增加儿童各系统疾病（如性早熟、高血压、糖

尿病、呼吸睡眠暂停综合征、多囊卵巢综合征

等）的发病风险，部分肥胖患儿由于外观形体

不佳，会产生强烈的焦虑、抑郁、自卑等一系列

负面情绪，对心理的影响可能持续到成年，因

此家长需要重视并积极干预。

饮食干预 当心掉进“减重陷阱”
在超重肥胖的干预和治疗上，无论是成

人还是小孩，饮食干预作为生活方式干预的一

种类型，作用至关重要。该院营养科主任马莉

告诉记者，对于超重或肥胖人群，想要依靠饮

食来科学健康减重，需要经过营养筛查、评估

和诊断，医生会指导患者通过控制总量、定时

进餐、调整进餐顺序和多喝水等方式，制定个

性化的饮食方案帮助控制体重。

如今，网上的饮食减肥方式层出不穷，但

却存在许多饮食减重误区甚至“陷阱”，如不

吃晚饭、不吃主食、依赖单一食物或极低热量

饮食的极端节食等。专家指出，这些方式不

可取。不吃晚饭看似能减少热量摄入，但可

能导致夜间血糖水平下降，引发强烈的饥饿

感，诱发暴饮暴食的行为。长此以往，还会降

低基础代谢率，使身体进入“节能模式”，反而

增加减重的难度。 本报记者 郜阳

静安区目前已在全市率先完成区属公立

医疗机构（含全部区属二、三级医院及社区卫

生服务中心）体重管理门诊全覆盖，即日起全

面开诊。

提供个性化瘦身方案
4月3日，上海市第三康复医院体重管理

门诊迎来开诊后的第一位患者——42岁的陈

女士，一名长期受“苹果型身材”困扰的职场

女性。接诊的副主任医师徐卿仔细地询问了

她的体重变化史，随后为陈女士安排了体

型指标、血糖血脂、甲状腺功能等一系列检

查评估。根据结果，专家为陈女士制定个

性化的减重方案，包括中医调理、运动处方

等治疗。陈女士说，让她特别感动的是门

诊的后续服务，“不仅有24小时咨询的微信

服务群，还安排营养师每周随访。医生没

有简单地让我‘少吃多动’，心理医生还教

会我用‘正念饮食法’，戒掉深夜爱吃外卖

的习惯”。

记者在走访中发现，不少医院开设的体

重管理门诊由营养科、内分泌科、运动康复

科、中医科、心理科等多学科医疗团队组成，

通过联合诊疗模式，专注为居民提供全周期

的体重精准管理，制定科学、安全、有效的个

性化干预方案。

打造特色化服务链条
在诸多减重门诊中，中医疗法受到不少

患者的青睐。静安区中医医院充分发挥中医

优势，形成独特的中西医结合治疗模式，该院

平型关路院区新开设的“中医减重病房”提供

7—14天集中干预，如药膳饮食管理、中药调

理、针灸等方式，适合需快速启动减重或合并

代谢综合征患者。“我们把中医特色贯穿在体

重管理全流程，建立了融合‘子午流注’理论的

饮食管理，方药调理，中医适宜技术，八段锦、

太极等运动指导的‘四位一体’干预措施。”静

安区中医医院相关负责人介绍。该院开设的

针灸减重门诊，辅以健康膳食指导、生活方式

调整和运动健身建议，则为不少希望“躺瘦”的

上班族开辟了体重管理新路径。

建立社区减重新路径
静安区社区卫生服务中心借助医联体纽

带，邀请到二、三级医院的专家下沉社区来到

居民身边。作为区域医疗中心的“领头羊”，

静安区中心医院将“体重管理中心”特色服务

向医联体内5家社区卫生服务中心全面推进，

构建成了“基层筛查+专科诊疗+双向转诊+全

程管理”的体重管理服务体系。

本报记者 陈佳琳 特约通讯员 郁婷苈

当96岁的陈阿婆在助浴舱内

发出“适意”的感叹，当76岁的钱

老伯褥疮结痂下长出粉嫩新皮，青

浦区一群特殊老人的家里，正上演

着科技与传统的温暖碰撞，用科技

力量破解老年照护的难题。随着

“沐浴阳光”老人助洁公益项目推

出，通过医疗级纳米助浴技术，为

失能失智、长期卧床等特殊老人搭

建起尊严生活的桥梁。

“云朵沐浴”深层清洁
家住夏阳街道的陈阿婆今年96

岁，是行动不便的失智老人。她躺

在特制助浴舱内“就像躺在云朵

里”，智能设备将纯净水转化为微米

级水雾，有效清除污垢，在整个洗浴

过程中，助浴师始终密切留意着老

人的反应，不断轻声安抚，确保老人

能在轻松愉悦的氛围中完成洗浴。

盈浦街道76岁钱老伯中风卧

床后，日常擦浴的刺痛曾让他对清

洁产生心理抗拒，每次儿女用毛巾

擦洗，都会带下一片片皮屑，“一碰

就喊疼，后来干脆不让碰”。而清洁

不彻底又引发感染，褥疮与湿疹形

成恶性循环，老人身上渐渐散发出

异味。直到“沐浴阳光”助浴服务上

门，这份困扰才渐渐被化解。助浴

师小陆和小张仍记得第一次上门时

的场景：当智能助浴舱启动，37℃的

纯净水经纳米化处理形成微米级雾

滴，在气压调控下以“悬浮态”接触

皮肤。钱老伯激动地抓住她的手

腕：“姑娘，这次真的不疼。”一个月

后，家属看到钱老伯脊背上的红斑

渐渐变淡，结痂处开始脱落，露出粉

嫩新皮。助浴团队发现，持续接受

服务的老人皮肤感染率下降62%，

其中5位褥疮患者创面明显缩小。

感受有尊严的生活
每次60分钟的上门服务，都

是一场精心的照护。护理团队由

护理员、技工和志愿者组成，除了

基础助浴，还会在服务前后进行

体征检测，此外会根据服务对象

的个性化需求，提供修剪指甲、会

阴清洁等贴心护理服务，更让家属

安心。

长期照护失能老人往往让家庭

成员身心俱疲，钱老伯的女儿坦言：

“以前帮他擦澡，我俩都痛苦，现在

专业助浴师来了，我终于能好好陪

他说话了。”陈阿婆的家人也发现，

母亲沐浴后情绪稳定，家庭氛围明

显改善。钱老伯和陈阿婆的改变，

正在悄然影响社会对老年照护的

认知。越来越多人意识到：失能老

人需要的不仅是“活着”，而且是有

尊严地生活，能体面地老去，就是

最好的晚年。临别时，钱老伯的床

头多了一瓶助浴师带来的桂花味

润肤露。“现在他总催着我们问洗

澡的小老师啥时来”，老伴笑着翻

开日历预约下次服务时间。

更多关怀更多支撑
“沐浴阳光”项目自今年1月

起正式启动，为期一年，服务范围

覆盖区内11个街镇，将为400人次

有上门助浴需求的老年人提供服

务。通过服务，不仅保障失能老人

的身体关怀、心理关怀、家庭关怀，

更是通过“慈善进社区”，构建“孝

亲敬老”人文关怀的社区生态。区

民政局指导并协调11个街镇资

源，上海市慈善基金会青浦区代表

处资助并链接专业服务机构，上海

群略商务发展有限公司提供定向

捐赠，形成“资金+政策+服务”的

三维支撑，确保项目可复制推广。

未来，在《关于支持发展老年助浴

服务的若干意见（试行）》政策指引

下，区慈善代表处将深入探索项目

的造血能力，实现服务能力提升和

规模扩大，形成“可持续发展”的良

性循环。 李一能
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日前，上海市慈善基

金会浦东新区代表处与上

海春禾青少年发展中心共

同推出“春禾启梦计划”。

该计划通过推广综合实践

和研究性学习课程，并开

展教师培训，旨在帮助云

南、贵州乡村地区的孩子

们在实践探索中掌握发

现、思考与解决问题的能

力，同时唤醒孩子们内在

活力，引导他们塑造开放、

独立、自信的品格。

自2024年12月起，

“春禾启梦计划”陆续在云

南省大理州祥云县沙龙镇

学校、贵州省赫章县古达

苗族彝族乡中心小学、贵

阳市白云区第十四中学、

安顺市第二中学和关岭布

依族苗族自治县民族高级

中学等5所学校落地实

施，约9500名师生从中受

益。2024年，云南省大理

州祥云县沙龙镇九年一贯

制学校便与春禾公益再次签约，

开启“春禾启梦计划”第二个“三

年”周期。2025年3月，“2025春

禾第九期校长研修坊（上海）”成

功举办，上述学校均派出校领导

参与活动。从云南的崇山峻岭到

贵州的乡村小学，“春禾启梦计

划”见证了乡村教育的深刻变革。

上海市慈善基金会浦东新区

代表处愿与各界同行，秉持慈善

初心，以教育为火种，点亮乡村少

年的未来，照亮乡村振兴路。

李一能

近日，“爱心重启温暖传递”奉

贤区慈善超市焕新开业活动在奉

贤区新建西路211号举行。

租一个画框、买一件商品、圆

一个梦想，这些看似微小的举动，

都是爱心的体现。每一个善举，均

有不同比例的资金注入慈善基金

会帮困项目资金池，持续用于慈善

超市公益项目。如今的慈善超市，

设有“爱心窗口”“追光小屋”“康复

辅具租赁”“零拷洗衣液”“慈善地

图”“民生政策宣传包”等板块，成

为融合“物资救助+爱心传递+社

区治理”的慈善新地标。走近它，

我们还会发现这也是一个“以美为

媒、以善为魂、美善共生”的慈善消

费空间。

这次的启动仪式不仅是一个

开端，更是一个新的征程。在未来

的日子里，慈善超市将以提升社区

居民参与感、获得感和归属感为出

发点和落脚点，持续开展“一个梦

想的兑现”“一杯咖啡的温暖”“一

场为爱而设的画展”等特色活动，

致力于让每一份善意都能找到温

暖的归处。 李一能

奉贤区慈善超市焕新开业


