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【科普】你是真的胖吗？快来正确认识肥胖

不瘦10斤不换头像

我要瘦成一道闪电

将减肥进行到底

……

生活中很多人

不是在减肥就是在减肥的路上。

但是你真的胖吗？

怎样才算是真的肥胖呢？
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听听内分泌科主治医师应巧怎么说 

010101010101010101
判断肥胖的计算方式

肥胖症是指体内脂肪组织超标或者分布异常，体重增加，是一种多因素造

成的慢性代谢性疾病。有些人认为肥胖只是一种生活方式的选择，是能够通过

运动改变，如今人们逐渐认识到肥胖本身就是一种疾病，是一种慢性复发性疾

病。

肥 胖 症 的 定 义 常 用 BMI 来 表 示 ，BMI 是 体 重 指 数 ， 体 重 （ kg ） 除 以 身 高

（m）的平方。在我国，BMI≥24kg/m^2 为超重，≥28kg/m^2为肥胖。
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还 有 一 种 计 算 方 式 是 量 腰 围 ， 女 性 腰 围 大 于 85cm 、 男 性 腰 围 大 于 90cm

则判断为中心性肥胖。 
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肥胖对人的危害# #
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应医生介绍肥胖不仅会影响人的外观，还会对健康带来影响，引起身体其

他疾病，比如说糖尿病、高血压、高血脂、心脑血管疾病，甚至会引起中风等

疾病。而且肥胖还是很多肿瘤疾病的诱发因素之一，因此一定要控制体重。

030303030303030303
如何控制体重

都说控制体重的核心要点就是“管住嘴、迈开腿”，应医生强调减重要注重

“3 要 素 ” ， 即 饮 食 、 运 动 和 行 为 干 预 ， 多 管 齐 下 ， 实 施 多 维 度 的 生 活 方 式 干

预。

那么具体该怎么做呢？ 

“ 管住嘴

饮食控制是最基本、最重要的。怎么“吃”：在控制总热量的基础上，坚持

谷类为主的平衡膳食模式有利于减重。每日膳食应包括谷薯类、蔬菜水果、畜

禽鱼蛋奶豆类食物，减少油、盐、糖摄入。
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1 、 适 当 增 加 奶 制 品 ， 有 助 于 减 重 。 每 日 摄 入 300-500g 液 体 奶 或 等 量 奶

制品，同时注意多喝水；

2、杜绝“夜间饮食”和“不吃早餐”。不吃早餐会增加饥饿感，增加午餐与晚

餐的进食量，并加重胰岛素抵抗；

3、减肥讲究“细嚼慢咽”，建议进餐时间大于20分钟。主食、肉蛋类、蔬

菜都需要摄入，营养要均衡，摄入量要合理。如果食用土豆、红薯等块茎类食

物时，注意要减少主食量。

4 、 零 食 方 面 可 以 用 蔬 果 替 代 。比 如 可 以 用 番 茄 、 黄 瓜 、 水 果 、 少 量 坚 果

替 代 饮 料 、 饼 干 。 但 要 注 意 少 吃 或 不 吃 高 糖 、 升 糖 指 数 快 的 水 果 ， 比 如 说 香

蕉、荔枝、桂圆、榴莲、枣等。

应 医 生 建 议 可 以 选 择 一 些 全 球 公 认 的 非 常 好 的 饮 食 方 式 ， 比 如 地 中 海 饮

食、梅奥诊所饮食等。

“ 迈开腿
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怎么“动”：

1 、 运 动 分 为 有 氧 运 动 、 抗 阻 运 动 和 高 强 度 间 歇 运 动 ， 这 些 都 能 达 到 有 效

减重的目的。比如快走、慢跑、游泳、广场舞等。

2 、 每 周 中 等 强 度 运 动 时 间 要 大 于 250 分 钟 。 同 时 不 要 忽 视 力 量 训 练 ， 深

蹲、仰卧起坐、哑铃等都是不错的抗阻运动，会刺激肌肉生长，增加代谢，提

高燃脂塑形速度。每周要有2天进行抗阻运动。

专 家 简 介

应巧 内分科主治医师
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专家简介：上 海 交 通 大 学 医 学 院 医 学 硕 士 ， 台 州 市 医 学 会 内 分 泌 学 分 会 委

员。

擅长：糖 尿 病 、 肥 胖 症 、 痛 风 等 代 谢 病 及 甲 状 腺 、 垂 体 、 肾 上 腺 等 内 分 泌

疾病的诊治。

肥胖门诊：周三上午（老院区）
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