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不久前举行的十四届全国人大

三次会议民生主题记者会上，国家

卫生健康委员会主任雷海潮专门花

了 7 分钟谈体重管理，并表示将持

续推进“体重管理年”行动。为了科

学指导公众进行体重管理，国家卫

生健康委还发布了《成人肥胖食养

指南（2024 年版）》和《儿童青少年

肥胖食养指南（2024 年版）》。这也

被网友比喻为“国家喊你减肥”，那

么，国家喊你减肥，到底减的是什

么？

一、减的是公共健康危机。

有 研 究 预 测 ，如 果 得 不 到 有

效遏制，到 2030 年，我国成人超重

肥胖率将达到 70.5%，儿童超重肥

胖 率 将 达 到 31.8% 。 因 超 重 肥 胖

而 产 生 的 医 疗 费 用 将 超 4000 亿

元。而年轻人因超重肥胖而导致

身 体 素 质 下 降 ，不 仅 是 个 人 成 长

的 桎 梏 ，更 是 国 家 发 展 的 损 失 。

可 见 ，超 重 和 肥 胖 已 成 为 不 容 忽

视的社会问题。

二、减的是多种疾病导火索。

如今，消化系统、呼吸系统、代

谢性疾病等正日益年轻化，这与肥

胖有着密不可分的关系。雷海潮指

出，当前对群众健康的主要威胁是

慢性非传染性疾病，很多致病因素

与生活方式、饮食等密切相关，摄入

能量过高、缺乏运动会导致体重异

常，易引发高血压、糖尿病、心脑血

管疾病等。
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春天是万物复苏的季节，也是减重的好时机。春季人体阳气升发、新陈代谢旺盛，此时气温

回暖，气血运行加快，能帮助疏通经络，促进湿邪排出，从而提升减重效率。所以春季正是调理体

质、恢复代谢平衡的黄金期。通过科学的饮食和运动，结合健康的生活方式，更容易实现自己的

减重目标。

“减肥”，
减的是什么？

春季减重攻略

一、增加运动量

春季是户外活动的好时机，可以选择

适合自己的运动方式，如散步、跑步、游泳、

瑜伽、舞蹈、健身等自己喜欢或者容易坚

持的项目，每周至少进行三次，每次 30 分

钟以上，以增加身体的代谢率，帮助消耗多

余的热量。此外，力量训练可以帮助增加

肌肉量，提高基础代谢率，使身体在休息时

也能消耗更多热量。

二、控制饮食量

要对每日每餐的饮食量有一个计划和

控制，建议先食用能量相对较低但饱腹感

较强的食物，再摄入能量较高的食物。例

如，可以先喝一些清淡的汤，再吃一些蔬菜

和豆腐，最后再吃主食。春季是蔬菜大量

上市的季节，减重时期应该多吃蔬菜、水

果、粗粮等健康食品，避免高热量、高脂肪、

高糖分的食物。建议每天蔬菜摄入量不少

于 500 克，并保证每餐都有绿色蔬菜。同

时，保证足够的优质蛋白质摄入，如大豆及

其制品、鸡胸肉、鱼肉、蛋类、奶制品等，有

助于维持肌肉量，提高基础代谢率。

三、改善生活习惯

保证充足的睡眠，每天睡眠时间不少

于 7 小时，以维持身体的正常代谢和内分

泌 平 衡 。 适 量 饮 水 ，每 天 至 少 饮 用

1500—2000 毫升的水，可以促进新陈代

谢，帮助排出体内废物和毒素。此外，避免

长时间久坐不动，每隔一段时间就起身活

动一下。

四、制定合理目标

设定一个切实可行的目标，例如每周

减重 0.5—1 公斤。避免急于求成。

五、定期进行身体检查

减肥过程中，要定期进行身体检查，以

了解身体健康状况，调整减肥计划，防止过

度减肥对身体造成不良影响。

5+2轻断食的正确方法

一、时间安排

一周内选择不连续的 2 天

进行轻断食，其余 5 天正常饮

食。说白了其实就是一周要饿

两天。据研究发现，这种 5+2

轻 断 食 模 式 ，坚 持 1—2 周 时

间，代谢水平会提升，体脂率也

可以明显下降，脂肪肝问题有

所降低，心血管健康指数会有

所提升，不仅如此，一些肥胖的

糖尿病患者病症也能得到一定

的改善。

二、热量控制

轻 断 食 这 两 天 的 饮 食 应

该以高蛋白、低碳水的食物为

主 ，少 吃 一 些 碳 水 主 食 ，尤 其 是 米 饭 、面

条、包子，而要多吃一些鸡胸肉、三文鱼、

基围虾、鸡蛋之类的高蛋白食物，搭配大

量的高纤维绿色蔬菜，比如西蓝花、芹菜、

菠菜、上海青、甘蓝、包菜等食物。

三、适用人群与注意事项

适合人群：超重或需短期减重的人群，

在营养师指导下进行。

禁忌人群：孕妇、哺乳期女性、糖尿病

患者、低血糖患者、未成年人、老年人及有

进食障碍者。

四、注意餐桌上隐藏的“热量炸弹”

在减重期间，需要注意的是，我们的

餐 桌 上 隐 藏 着 一 些 貌 似 健 康 的“ 热 量 炸

弹”，例如腐竹、豆腐皮、鸡爪、花生、凉粉、

酥脆果蔬干、含糖的乳饮料、高糖分水果

等 食 物 ，这 些 食 物 很 多 是 让 你 以 为 热 量

低，可以放心吃的食物，实际上却在悄悄

地使你变胖。

五、轻断食注意事项

避免长期断食，以防营养不良。

轻断食日若出现头晕、低血糖，需立即

补充糖分并终止断食。

非断食日避免暴饮暴食，保持均衡饮食。

减重的几大误区

减重过程中存在多个常见的误区，这

些误区可能导致减重效果不佳或者对健康

产生不利影响。以下是一些主要的减重误

区：

一、过度节食

减重的很重要一个环节是控制饮食，

但很多人认为减少食物摄入的量可以快速

减重，殊不知长期过度节食会导致营养不

良、贫血、免疫力下降等问题。

二、单一饮食

长期只吃某一种或几种食物，如水果、

蔬菜、蛋白质等，可能导致营养不均衡，缺

乏某些维生素和矿物质。

三、过度运动

过量的运动可能导致身体受伤，如肌

肉拉伤、关节磨损等，还可能导致身体疲

劳、免疫力下降。

四、迷信减重产品

很多减重产品的效果并不明显，有些

可能含有违禁成分，对身体健康造成危害。

五、快速减重

快速减重的方法可能会导致身体反

弹，还可能对身体健康造成危害，如心脏负

担过重、肾脏损伤等。

六、高热量饮食

在减重期间仍然大量摄入高热量、高

脂肪、高糖分的食物，如油炸食品、蛋糕、巧

克力等，会导致减重失败。

如何正确减脂增肌

减肥的本质，其实是减少体内多余的

脂肪，然而，目前许多减肥方法在减少脂肪

的同时，还有可能导致我们失去肌肉。

所以我们管理体重，要包括至少两个

基本的方面：一方面减少体内多余的脂肪，

同时要有效维护甚至增加人体的肌肉组

织，最终达到维护健康的目的。

一、体重管理“三要做”

1.要严把能量摄入关

预防和治疗肥胖的关键在于减少能量

摄入，尤其是高能量密度食物的摄入，如糖

油混合物。同时，要避免使用高能量密度

的烹饪或食物调配方法。例如，咖啡中加

入糖和奶精后，其能量密度会显著增加，从

而可能导致总能量摄入超标。

2.增加可以提升饱腹感、能量相对偏

低的食物

增加绿色蔬菜或深色蔬菜的摄入，这

些食物能量密度低，但饱腹感强，有助于控

制总能量摄入。此外，粗粮等全谷类食物、

大豆及其制品也是保持体重时的良好选

择。

3.单纯肥胖且爱吃主食的人，建议逐

步减少主食摄入量

这 一 过 程 需 要 循 序 渐 进 ，每 周 减 少

半 两 主 食 较 为 适 宜 。 在 一 日 三 餐 中 ，早

餐 和 午 餐 可 以 作 为 主 食 的 主 要 来 源 ，而

晚餐则尽量减少主食摄入。晚餐可以选

择蛋白质含量高、脂肪含量低的食物，如

清蒸鱼、白豆腐等，并增加一些绿色或深

色蔬菜。

二、体重管理“四避免”

1.避免进食过快

每餐进食尽量都超过 20 分钟，细嚼慢

咽，因为太快的饮食，往往在短时间内会摄

入大量能量或者食物，造成能量超标。

2.避免进食过饱

要培养每餐七分饱、八分饱的习惯，尤

其晚餐控制用量，尽量在入睡时能感受到

一点饥饿感。

3.避免进食过晚

进食过晚会扰乱身体的生物节律，造

成发胖的风险增高。

4.避免零食过多或者随意进食

研究发现，现在人们通过零食或三餐

之外随意进食摄入的能量，甚至不少于三

餐正餐的能量摄入。

三、怎样运动算科学运动

每周进行 150—300 分钟中等强度的

有氧运动，每周 5—7 天，至少隔天运动 1

次。每周通过运动消耗能量 2000 千卡或

以上。运动减重贵在坚持，选择和培养自

己喜欢的运动方式，持之以恒，把天天运动

融入日常生活。 （本版编辑综合整理）

春天是万物复苏的季节，人体新陈代谢旺盛，是

科学减重的好时机。

三、减的是家庭生活

负担。

健 康 是 家 庭 幸 福 的

“最小公约数”，对于普通家

庭来说，庞大的医疗账单，

必会成为家庭经济的“不可

承受之重”，一旦有家庭成

员因肥胖患各类疾病，不仅

需要承担高昂的医疗支出，

还可能因劳动力下降或陪

护需求而导致家庭收入锐减。而父

母双方肥胖的家庭，子女患肥胖、代

谢等疾病的概率显著增加。

四、减的是个体健康枷锁。

对个人而言，肥胖不仅影响个

人形象，还可能引发敏感、抑郁等一

系列心理问题，更潜藏着巨大的健

康风险。研究表明，体重指数每增

加一点，大脑灰质就会相应减少，因

此，过度肥胖可能加速大脑衰老，增

加精神疾病和认知疾病的风险；此

外，因肥胖导致的容易疲劳、睡眠呼

吸暂停等问题，也会直接影响学习

和工作效率，不利于个体长远发展。

当然，体重管理绝非鼓励盲目

追求“以瘦为美”，更不是外貌歧视

或剥夺美食自由。雷海潮特别强调

“科学减重”——反对极端节食，拒

绝过度运动，提倡用饮食日记、可穿

戴设备等工具实现个性化管理。国

家层面的科学指引，无疑将纠正体

重秤上的“数字内卷”，让体重管理

更科学、更合理、更健康。

“国家喊你减肥”看似一个比

喻，实则是一场从“治病”到“防病”

的公共卫生理念革命。当我们用科

学的态度对待“体重管理”，减去的

不仅是腰围的数字，也是未来的医

疗负担。
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