
最近两个月，在减重圈
“火出圈”的不得不提演员
贾玲减重 100 斤、变成一身
腱子肉的“格斗女将”，贾
玲成功逆袭，激励了许多想
要减肥的患者，很多网友也
在求同款的减肥方法。那
么，贾玲的减肥方式普通人
可以复制吗？减肥路上怎样
避坑？科学的减肥应该怎么
做呢？

3 月 4 日是“世界肥胖
日”。近日，南方医科大学
顺德医院内分泌与代谢科专
家 上 线 医 院 “ 健 康 直 播
间”，与大家分享了满满的
实用减重“干货”。
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珠江商报讯 记者叶芝婷 通讯员李
慧萍报道：3月4日，记者从均安医院获
悉，该院幽门螺杆菌规范化诊治门诊已
获评为市级示范中心，这意味着医院幽
门螺杆菌规范化诊治的实力获肯定。均
安医院将以此为契机，不断优化诊疗流
程，提高诊治水平，为群众提供更为优
质的诊疗服务。

幽门螺杆菌规范化诊治门诊示范中
心项目是由国家消化道临床医学研究中
心、中华医学会消化病学分会幽门螺杆
菌学组、国家消化道早癌防治中心联
盟、幽门螺杆菌感染与胃癌防控办公室
共同发起并开展实施。项目通过搭建幽
门螺杆菌规范化诊治协同平台，以解决
幽门螺杆菌临床诊治的关键科学问题，
制定规范化诊治方案，提升各级医疗机
构幽门螺杆菌规范化诊治能力。

在均安医院，幽门螺杆菌专病门诊

于2021年成立，能开展规范化、个性化
中西医结合防治和随访管理。该院中西
医结合科是全国综合医院中医药工作示
范单位、中国幽门螺杆菌分子医疗中心
诊疗协作中心等，具有慢性脾胃病、消
化道出血、急慢性胰腺炎、消化道早癌
等丰富的临床诊疗经验。

均安医院幽门螺杆菌专病门诊自成
立以来，已主动开展幽门螺杆菌筛查约
6000人次。据介绍，幽门螺杆菌感染是
一种感染性疾病，与消化不良、慢性胃
炎、消化性溃疡和胃癌的发生密切相
关。早期根除幽门螺杆菌可降低胃癌发
生率，有效控制相关疾病进展，降低相
关疾病发生风险。

均安医院相关负责人表示，本次获
评为市级示范中心，是对医院在幽门螺
杆菌规范化诊治能力的肯定。医院会以
此为契机，不断优化诊疗流程，提升医

疗服务能力，为更多幽门螺杆菌感染患
者提供规范且有针对性的诊疗，最大范
围地降低幽门螺杆菌的感染率和胃癌的
发生率，同时会加大幽门螺杆菌知识的
科普力度，提高群众健康知识水平，进
一步增强群众的健康意识。

减重需要科学化、个体化和精
准化。李玥建议肥胖者在减重前先
去医院专科做个检查。

李玥介绍，肥胖患者到医院肥
胖门诊求诊，医生首先会帮患者进
行肥胖筛查，确定其肥胖的原因
（判断是继发性肥胖还是原发性肥
胖），才能更好地瘦身。

其次，需要筛查其肥胖并发
症，“比如2型糖尿病、原发性高
血压病、血脂异常、高尿酸血症
等，因为合并不同的疾病，肥胖的
治疗方式也不一样。”李玥介绍。

另外，减重前，还要患者了解
自己的身体情况，通过人体成分分
析仪，可以确定其肥胖的程度、脂
肪的分布面积、肌肉含量、营养情

况等，在掌握这些数据基础上，才
能合理地制定减重的目标和速度。

“确切地说，医院专科门诊对
患者体重干预叫做‘医学体重管
理’。”李玥介绍，专科医生、营养
师等专业人员，对患者进行饮食调
查、生活习惯调查，根据患者减重
情况、疾病情况、生活习惯、减重
目标等制定适合患者的个性化干预
方案，包括饮食、运动调整等。

在干预过程中，医生提供“陪伴
式”的体重管理服务，医生会指导患
者定期到医院复查，“一般是两周一
次，根据患者的减重情况、身体指标
改善情况动态调整方案，减少不良
反应的出现，陪伴患者重塑健康的
生活方式，避免体重反弹。”

诊疗实力获肯定 防治结合树标杆
均安医院幽门螺杆菌规范化门诊获评市级示范中心

均安医院不断提高诊治水平，为群众提供更为优质的诊疗服务。/医院供图
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科学减重有妙招
顺德医生减肥干货教你享“瘦”健康

两个“罪魁祸首”
容易引起肥胖

对于肥胖，首先需要判断是生理性
的还是病理性的。

南方医科大学顺德医院内分泌与代
谢科主治医师万亨博士介绍，病理性的
肥胖，包括继发性肥胖，通常由某些诊
断明确的疾病所导致，如下丘脑-垂体
炎症、库欣综合征、甲状腺功能减退
症、性腺功能减退症、多囊卵巢综合征
等，需要治疗好原发病才能实现减重。

而排除掉病理性肥胖后，则可以基
本确定为生理性肥胖（即单纯性肥胖）
了。

单纯性肥胖，通常是指没有明显的
内分泌和代谢性疾病病因引起的肥胖，
它属于非病理性肥胖，与不良的饮食习
惯、生活方式、环境、遗传等有关，

“比如，吃得多、动得少，还有作息紊
乱（如熬夜）等都能导致体重增加。”
万亨介绍。

在电影宣传中，贾玲说自己不
只是变瘦了，而且变强了。现在她
的体脂率只有 19%，有一身的肌
肉。有朋友疑问：怎样减重才可以
更好地实现“减脂增肌”呢？

李玥介绍，首先要选择健康的
减重方式。不恰当的减肥方式会导
致身体营养不良、肌肉流失、新陈
代谢变慢，而当身体长时间处于饥
饿状态也会影响肌肉生长和修复，
影响增肌。

另外，要注意合理饮食、营养

均衡。在限制热量摄入的同时，保
证每天摄入足够的蛋白质和碳水化
合物，这样才有利于肌肉的增长。

而且要保持适当的运动，李玥
建议每周进行3次有氧运动和2—3
次力量训练，有助于消耗多余脂
肪、促进肌肉生长。

充足的睡眠也很重要，睡眠不
足会影响身体代谢和肌肉恢复，“因
此我们建议保持每晚要有7～8小时
的良好睡眠。”李玥说。

电影中，贾玲为了减肥进行了
大量的运动锻炼。有观众提出“运
动减肥的效果好吗？怎样的运动才
更有利于减肥呢？”

“在减重圈里有一句话叫‘七分
饮食、三分运动’，就是说，光靠运
动来减重的话，整体的减重速度会
非常慢，更多的是需要在合理控制
饮食、限制热量摄入的基础上增加
运动锻炼。”万亨介绍，想要单纯通
过运动来减肥，必须花费大量的时
间，进行高强度的运动，往往很多

人做不到。
而且，很多人会高估自己运动

消耗的热量，或低估自己饮食摄入
的热量。“其实，在跑步机上挥汗如
雨一小时，不及运动后胡吃海喝5分
钟：喝一杯珍珠奶茶需要骑车一个
多小时来把热量消耗掉，而喝一杯
橙汁需要快走半个小时。”因此，万
亨建议减重者把有氧运动+力量训练
相结合，以增加肌肉含量、增加基
础代谢，使身材曲线更好，还能降
低体重反弹的概率。

有的朋友尝试过很多减肥方法
都瘦不下来，他们不禁发问，自己
是易胖体质吗？

李玥介绍，如果是继发性肥
胖，只有治疗好原发病才能实现减
重，否则，再多的努力也是徒劳。

另外要看减肥的方法对不对。
人体体重是由肌肉、脂肪、骨骼、
水分等组成，有效的减重就是要减
少多余的脂肪，“如果只是简单地
减轻了体重、减少了水分，没有减
少体脂肪，体重很快就会反弹”。

而不科学的节食，只是减掉了
身体的水分、肌肉，却降低了人体
代谢，形成易胖体质，会容易反
弹；另外，一些微商在售的减肥药
添加了违禁成分，这可能会给心脑
血管和中枢神经系统造成不可逆的
损伤，严重的甚至会导致死亡。

因此，需要根据个人情况来选
择适合的减重方法。李玥建议肥胖
者在减重前到正规的医院、专科门
诊进行筛查，根据个人体质，制定
个体化的精准治疗方案。

也有很多患者觉得减肥太辛苦
了、太难了，胖一点、不减肥也没
有关系，这种观点对吗？

李玥表示，持续的肥胖，危害
是很多的。“我们现在已知的肥胖
并发症有16种之多，如：抑郁、
哮喘、心血管疾病、非酒精性脂肪
肝、代谢综合征、血脂异常、高血
压、2型糖尿病、女性不孕、骨关

节炎等等，严重影响身体健康，导
致工作、生活质量大幅下降，还会
显著缩短预期寿命”。

另外，根据流行病学研究发
现，当人的BMI值越高，患上2
型糖尿病、脂肪肝、高尿酸，高血
压等代谢病的概率也越高。因此，
持续肥胖者是需要进行体重干预
的。

在现实生活中，有些朋友可能根本
达不到肥胖的标准，却一直嚷嚷着要减
肥，该如何判断自己是不是真胖呢？南
方医科大学顺德医院内分泌与代谢科主
任医师李玥介绍，常用的判断肥瘦的方
式主要有3种，分别是BMI、腰围、体
脂率。

其中，BMI即体重（千克）/身高
（米）2，BMI正常范围是18.5～23.9，如
果BMI≥24为超重，BMI≥28为肥胖；
腰围方面，当男性腰围≥90厘米，女性
腰围≥85厘米时考虑为中心性肥胖；体
脂率方面，男性正常体脂率为10%—
20%，女性为15%—25%，当男性体脂
率>25%、女性体脂率>30%时则考虑
为肥胖。

三种方法科学判断
是不是真胖

很多观众疑惑，贾玲一年减重100
斤是不是减得太快了？合理减肥的速
度应该是多少呢？

“其实，一年减了100斤，就相当
于每个月减8斤左右，总体来看这个
速度是比较合理的。我们建议，安全
的减重速度是每周减重1—2斤，一个
月减重4—8斤。”李玥说。

在临床工作中，医生时常会碰到
一些大体重、大基数的胖友，他们在
减重早期出现快速减重的情况也是常
见的。

那么，快速减肥对身体会有什么
不良影响吗？万亨介绍，影响还是有
的，主要会造成营养不良、肌肉流
失、心理压力、体重反弹、形成脂肪

肝等问题。
“尤其值得咱们关注的是肌肉流

失、体重反弹、形成脂肪肝这三
点。”万亨介绍，在快速减肥过程
中，身体可能会消耗肌肉来提供能
量，导致肌肉流失，降低基础代谢
率；另外，快速减肥可导致身体的
新陈代谢减缓，恢复正常饮食后，
体重可能会快速反弹，而且减掉肌
肉、涨了脂肪，看起来甚至会比之
前更显胖了；再者，大量的脂肪分
解为脂肪酸融入血液，肝脏处理脂
肪酸的速度会跟不上，将导致脂肪
酸在肝脏堆积，从而有形成脂肪肝的
风险。

南方医科大学顺德医院内分泌与代谢科专家上线医院“健康直播间”，与
大家分享了满满的实用减重“干货”。

多方面下手减重才能“减脂增肌”

靠运动就能有效减肥吗？很难！

很难“瘦”是易胖体质？不一定！

胖一点不减重也没关系吗？危害多！

专科门诊减重怎么减？陪伴式！

文/佛山市新闻传媒中心记者吴小镛 图/医院提供

持续肥胖者需要进行体重干预，过度肥胖者甚至需要进行手术治
疗。图为南方医科大学顺德医院为患者实施减重代谢手术。/资料图

快速减肥对身体有影响吗？有的！


