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新甘肃·甘肃日报记者 文洁 王君洁

近期，“体重管理”“全民健身”成为人

们关注的焦点，各类减重方式引起大家的

重视。从减重门诊到特色减肥训练营，从

专业健身房到“轻食”代餐，健康减重正在

兰州掀起热潮。

减重门诊，就诊人数多起来

日前，记者来到甘肃省人民医院中医二

科减重门诊，中医二科副主任医师王雨薇正在

为一名患者进行穴位埋线治疗。“埋线一周进

行一次，经过一段时间的治疗，我感觉身体比

以前轻松了很多，睡眠质量也变好了，我有信

心瘦下去。”这名患者说。

王 雨 薇 介 绍 说 ，中 医 减 肥 在 于“ 减 废 ”，

第一步就要健脾祛湿，打开身体的排废孔，把

风寒湿邪排出体外；第二步需要疏通气机，相

当于疏通身体内的所有管道。中医师会根据

对个体的精细辨证，选择中医针灸以及穴位

埋 线，还有拔罐、走罐、点穴推拿等方法疏通

经络，化堵祛瘀。

记者从有关部门获悉，我省成人超重率已

达到 36%，处于国内较高水平。2024 年，甘肃

省卫生健康委联合省发展改革委等 14 部门制

定了《甘肃省“体重管理年”活动方案》，建议各

地积极开展肥胖专科门诊及成立标准化体重

管理中心，旨在让肥胖症的诊治标准化、规范

化，并鼓励发展肥胖症多学科诊疗模式。

目前，我省已有多家医疗机构开展体重管

理临床业务，对产妇、儿童、老年人、肥胖人群

等重点人群进行体重管理专业指导和治疗，

引 导公众参与体重管理活动，医院减重门诊

正在吸引越来越多的市民。

3 月 4 日，兰州大学第一医院启动了今年

首期“21 天减重营”。在减重营的微信群里，

参与者分享着每天的饮食图片，大家互相交

流 ，探 讨 科 学 营 养 的 饮 食 ，专 家 团 队 不 时 给

出建议……

记者从兰州大学第一医院获悉，2021 年，

兰大一院就开设了体重管理门诊，帮助肥胖人

群进行医学营养减重。在今年全国两会上，

国家卫生健康委提出推进“体重管理年”行动

后，前来兰大一院体重管理门诊就诊人数呈现

增长趋势。

兰州大学第一医院临床营养科主任刘蓉

说，体重管理门诊主要是通过干预生活和行为

方式，从营养学的角度帮助患者减重。“对于肥

胖患者，首先要进行医学评估，制定一份个性

化的减重方案。对肥胖程度不是很高的就诊

者，可通过饮食加运动的方式减重；体重指数

偏大的患者，在纠正他们生活习惯的同时，可

辅助药物治疗；还有部分因为肥胖导致严重并

发症，已经危及生命的患者，通过外科手术进

行减重。”刘蓉说。

刘蓉建议，肥胖人群可通过调整饮食结

构、纠正不良习惯实现健康减重，要“管住嘴，

迈开腿”。“每日减少热量摄入，增加蔬菜和

优 质蛋白比例，避免高糖高脂食品。”她提醒，

肥胖人群每周应进行至少 150 分钟中等强度

运动，并保证充足睡眠。

科学运动，让超标体重降下来

科学运动，是减重的有效手段之一。

每天清晨或是傍晚，在兰州市南北滨河路

健 步 道 上 ，在 马 拉 松 公 园 、兰 州 大 学 操 场

上 ……总能看到跑者的身影。

在“体重管理年”活动号召下，全民健康意

识不断提升，越来越多的人开始参与丰富多彩

的体育健身活动，慢跑、健走、游泳、足球、羽毛

球、乒乓球……有些人组成“减重搭子”互相监

督，有些人走进健身房接受专业指导，还有些

人通过线上平台跟练打卡，健康减重成为他们

共同的目标。

龚海军是兰州“村长跑团”的发起人，同时
也是一名医务工作者。龚海军说，2017 年成
立跑团，主要是将一些“胖子”聚在一起，大家

相互督促一起跑步减肥。“我们跑团的理念是

‘规律跑，就挺好’，提倡大家动起来，无伤跑，

以健身为目的！”龚海军说。

如今，“村长跑团”每周六或者周日固定活

动，一般 10 公里起步，大家根据自己的情况决

定跑步距离，跑团成员中有人成功减重 20 斤。

在兰州虎克健身工作室的单车训练室内，

学员们在教练的指导下挥洒汗水进行训练。

大屏幕上显示着每个人的数据，教练一边为大

家鼓劲，一边观察每个人的状态，随时进行针

对性指导。

虎克健身工作室负责人巩洁说，在“体重

管理年”的号召下，走进健身房接受专业训练

的人明显多了。3 月 14 日开赛的虎克健身工

作室第 17 届“12 周减脂赛”，一共有 32 人报名

参加，报名人数增加了 29%。

虎克健身工作室每年举办两次“12 周减

脂赛”帮助参赛者提升体能，科学减重。巩洁

说，教练会根据每个人的脂肪含量、健身水平

及减重目标分阶段制订减重方案，并监督大家

健康饮食，帮助大家养成良好的生活和运动习

惯，从而达到健康减重目标。

28 岁的小马去年在“12 周减脂赛”中成功

瘦身的同时，还养成了良好的生活和饮食习

惯，这让她很有成就感。小马表示，她坚持每

周运动 5 至 6 次，今年积极响应“体重管理年”

的号召，继续参加“12 周减脂赛”，巩固减重成

果的同时继续保持良好的运动习惯。

如今，各类线上运动也备受市民青睐，许

多网友通过直播课程、在线教练指导等方式在

家中进行锻炼。

健身爱好者刘媛在家里准备了哑铃、壶

铃、杠铃和弹力带等健身工具，每晚跟着网上

健身博主训练打卡。

“去年年底，我发现网上有几个健身博主

每天都直播带练，可以跟练，也可以看直播回

放。最主要的是将动作进行分解讲解，讲得特

别细致，通俗易懂。”刘媛说，她以前体重 BMI

指数超过 25，血压、血糖和血脂都偏高，跟着

健身博主坚持练习后，半年减重近 20 斤。这

次单位体检，那几项指标已基本正常。

为预防肥胖，在家里“云健身”跟练的人群

还在不断增加，通过运动促进健康已成为越来

越多人的选择。

“轻食”走热，吃出健康好身材

在“体重管理年”的倡导下，大众愈发注重

健康的生活方式，健康饮食风潮正悄然改变大

众的餐桌。“轻食”这一概念逐渐走进大众视

野。主打低脂、低糖、低热量的轻食，成为兰州

市居民健康饮食的热门选择。

“五一”假期结束，在位于兰州市火车站附

近的一家轻食工作室，主理人林娜和员工正在

准备当天的餐食：香辣大虾、黄瓜丝、胡萝卜、

滑蛋、菠菜凉面。

“每次假期结束，订单就格外多，今天就有

236 单 280 份餐。”林娜告诉记者，这两年预订

轻食的顾客越来越多，最初是一些健身人群选

择轻食，后来陆续有客户订购月餐，消费群体

主要是 25 岁到 35 岁的上班族。

“通过吃轻食、适量运动、规律作息，我瘦

了近 10 斤。”兰州市民张冰倩是林娜的老客

户，在她的影响下，单位又有两名同事加入了

轻食行列。

记者打开外卖软件，输入“轻食”，立刻跳出

了“轻食减脂餐、轻食健康餐、轻食沙拉……”

十 余家轻食餐饮店，大部分 店 铺 的 月 销 售 在

2000 单以上，喜赞轻食沙拉店月销售量显示

在 6000 单以上。

除此之外，一些单位、高校食堂也积极响

应“体重管理年”号召，适时推出轻食套餐，

引导大家关注健康，培养健康饮食习惯。

“玉米、山药、窝窝头、蔬菜沙拉、鸡肉……

没想到单位食堂也积极响应国家号召推出了

轻食。太喜欢这种口味清淡、烹饪方式简单的

午餐了。”国企员工周雅琦在朋友圈晒出了单

位食堂的轻食。

据了解，4 月起，兰州大学食堂也推出了

减脂套餐，热烤低脂鸡胸肉沙拉、零卡金枪鱼

沙拉等多种套餐可供选择。其中：热烤低脂鸡

胸肉沙拉，西生菜+苦菊+紫叶生菜+鸡胸肉+

圣 女 果 + 玉 米 粒 + 西 蓝 花 + 鸡 蛋（半 个）=

862 千卡；零卡金枪鱼沙拉，紫叶生菜+西生

菜+苦菊+金枪鱼罐头+西蓝花+圣女果+玉米

粒+鸡蛋（半个）=853 千卡。

“终于有低脂健康餐了”“学校推出的减脂

套餐，来得太是时候了！”“将与脂肪一决高下！”

受访兰大学子纷纷表达对减脂套餐的喜爱。

拒绝过拒绝过““重重””人生人生““减减””出健康生活出健康生活
——兰州掀起健康减重热潮兰州掀起健康减重热潮

本报兰州讯（新甘肃·甘肃日报记者王聪）

为畅通本地瓜果销售渠道，便利市民就近购

买应季瓜果，近日，兰州市城管委启动 2025

年自产自销瓜果临时摊点设置管理工作，明

确今年自产自销瓜果临时摊点设置时间为 6

月 15 日至 10 月 15 日，设置对象为兰州市户

籍的应季瓜果自产自销农户。

据悉，自 6 月 15 日起，符合要求的农户

可按规定在主城四区、高新区居民小区、背街

小巷等区域指定点位，按照“不影响交通出行、

不影响消防救援、不影响行人通行”的要求，

科学、合理设置应季自产自销瓜果临时摊点。

为做好今年自产自销瓜果临时摊点设置管理

工作，兰州市主城区及高新区城管部门会及时

登记有意向进入辖区销售自产瓜果的本市瓜

果农相关信息，核实证明材料。符合条件的瓜

果农信息将由街道综合执法队统一提交至区

城管部门审核，制发统一格式的应季自产自销

瓜果临时摊点证（含专属二维码），并标明摊主

姓名、摊点位置、车辆牌照、发证机关等信息，

严格落实“一车一证（瓜果临时摊点证）”“人证

位”相符制度，保障摊点规范、有序设置。

同时，街道综合执法队将结合辖区人口

密度、交通状况及市民需求，摸排瓜果摊点设

置点位，兰州市城管委将会同兰州市公安交

警部门及各区城管部门实地核查，确定瓜果

临时摊点的具体设置点位。各区城管部门将

督导瓜果农自觉执行“两包四必三禁”标准要

求，对瓜果摊点实施积分制管理，建立“城管

执法+公安交警+街道”联合治理机制，确保

便民措施落到实处、服务于民。

兰州市明确今年自产自销
瓜果临时摊点设置时间

微金城

本报兰州讯（新甘肃·甘肃日报记者王聪）

今年以来，兰州市城关区草场街街道砂坪村

社 区 积 极 探 索 ，推 出 多 项 暖 心 服 务 ，打 造

“骑手友好社区”，传递城市温暖之情，提升新

就业群体城市归属感和社会认同感。

连日来，社区网格员化身“活地图”，在辖

区主要路口为外卖小哥提供指路服务，帮助

外卖员寻找偏僻的小区楼栋，规划最优配送

路线，让骑手们节省时间、少走弯路。为缓解

骑手“停车难”问题，社区组织物业、骑手代

表、辖区居民代表召开协商议事会，与骑手聊

选址，向居民征求意见，在盐场路、佛慈大街、

砂坪村主干道等区域设置了非机动车停车

位，解决骑手停车难题。

同时，社区将志愿服务驿站进行改造升

级，进一步完善驿站内服务设施。一间小屋、

几张桌椅、雨伞、杂志报纸……驿站内，避寒取

暖、歇脚充电、饮水就餐等生活服务一应俱全，

为外卖小哥、快递小哥等新就业群体休息、饮

水、吃饭提供了便利。外卖骑手、快递小哥

等新业态群体也积极主动融入社区治理中，

发挥“走街串巷”的优势，参与社区网格信息

摸排、政策宣传等工作，在 社区治理中呈现

新作为，展现新担当。

打造“骑手友好社区”传递城市温暖之情

本报兰州讯（新甘肃·甘肃日报记者王聪）为全

面提升指战员自身文化素质和综合能力，在“世

界读书日”到来之际，甘肃省森林消防总队应急

通信与车辆勤务大队联合兰州市安宁区图书馆

举 行 共 建 签 约 仪 式 ，并 在 大 队 正 式 建 成 流 动

图 书站。

流 动 图 书 站 的 成 立 ，不 仅 为 队 员 提 供 了 阅

读、学习的空间，也开启了大队和公共图书馆合

作共建的新模式。安宁区图书馆将与大队共享

现有资源，为大队提供文化建设平台。每年为大

队图书流动站投放涵盖政治思想、党史党务、名

人传记、励志文学、实用工具书等内容的图书共

计 800 余册，并根据实际情况，每季度对大队书籍

进行流动更新，以满足不同层次、不同岗位指战

员的需求。

据了解，首批进驻流动图书站的图书包含了

小说、散文、传记、艺术、生活、学术科研等多个

种类，大队指战员可从这些热门、畅销、经典的

图书中挑选登记后带走阅读。

流动图书站 开启“消防＋
公共图书馆”合作共建新模式

新甘肃·甘肃日报记者 李永萍

“五一”假期，兰州市白塔山公园人流如织，

在“兰州弹珠”大屏幕前，众多市民和游客在参与

互动游戏。

“恭喜幸运用户获得兰州一日游 8.8 折券！”

“恭喜幸运用户获得马踏飞燕玩偶和餐饮商户满

减券！”大屏幕上不断弹出中奖提示，现场动画特

效与主持人热情洋溢的语音播报，引得众人纷纷

掏出手机扫码参与互动。

这是丝绸之路信息港股份有限公司精心打

造的“全域数字经济活力新平台”，“五一”假期在

兰州首次亮相。市民和游客只需扫码参与互动

游戏，就有机会赢取涵盖旅游、餐饮、购物等多领

域的消费券，收获实实在在的“购物福利”。

“屏幕定格后看见自己微信头像出现在上

面，太惊喜了！居然一次性中了奖品和消费券！”

来自西安的游客王蕾笑着向记者展示手机上的

中奖信息：“这份‘小幸运’为旅途增添了特别的

乐趣，正好可以带着消费券去打卡几家兰州特色

商户。”

“ 全 域 数 字 经 济 活 力 新 平 台 以 兰 州 作 为

全省首个点亮城市，分为‘看见兰州’‘连接兰州’

‘ 趣 玩 兰 州 ’‘ AI 兰 州 ’四 大 板 块 ，主 要 利 用

兰 州 市 各 大 商 业 区 及 景 区 存 量 大 屏 ，集 聚 吃

喝 玩 乐 游 购 娱 等 多 种 元 素 ，通 过 互 动 游 戏 实

现 精 准 引 流 与 消 费 运 营 。”现 场 工 作 人 员 介

绍 ，消 费 者 参 与 游 戏 便 有 机 会 赢 取 餐 饮 、

农 特 产 、景 区 门 票 等 优 惠 券 。 商 家 可 免 费 入

驻 平 台 ，借 助 大 屏 互 动 活 动 吸 引 客 流 ，实 现 消

费场景创新。“五一”假期期间，兰州市白塔山

公 园 、张 掖 路 步 行 街 、兰 州 老 街 三 大 核 心 点

位 同 步点亮互动大屏。

在屏幕另一侧的“3D AI 时空机”前，“数字

人霍去病”化身“兰州城市文化推荐官”，与现场

观众跨时空对话互动。通过智能语音与动态影

像 ，时 而 讲 述 霍 去 病 西 征 途 中 与 兰 州 的 历 史

渊 源，时而分享金城兰州的风土人情，让传统文

化在数字科技的赋能下焕发出新的活力。

“我们运用‘AI+3D 建模’技术，结合书本中

的图像、博物馆里的雕塑形象将霍去病转化为鲜

活灵动的数字人物。”现场工作人员介绍，“观众

不仅能直观领略霍去病的风采，还能通过动画与

讲解结合的方式，沉浸式了解他抗击匈奴的传奇

故事。”

更有趣的是，“数字人霍去病”还会化身“历

史考官”，向游客提问关于其出生地、经典战役等

历史知识。只要答对问题，游客就能获得周边商

户的消费券。这一互动形式深受现场游客欢迎，

据初步统计，“数字人霍去病”互动环节的人均复

玩次数达 8 次以上。

“这种寓教于乐的形式，既让游客增长了知

识，又能享受实惠。”工作人员告诉记者，以中山

桥为例，作为年接待量巨大的热门打卡地，我们

希望通过这种创新的互动体验，将客流转化为商

流，推动文化、商业、旅游深度融合，进一步拉动

内需、促进消费。

从互动大屏到数字文化 IP，数字科技为兰州

“五一”假期消费聚人气、汇商气、添活力，激活城

市消费新动能。

丝 绸 之 路 信 息 港 股 份 有 限 公 司 相 关 负 责

人 表 示 ，将 进 一 步 聚 焦 前 沿 科 技 领 域 ，充 分 将

当 前 正 在 进 行 的 消 费 品“ 以 旧 换 新 ”“ 甘 味 出

陇”“全省‘1+6+N’餐饮促消费系列活动”、甘

肃 省 金 融 促 消 费 行 动 等 多 个 拉 动 消 费 的 具 体

措 施 整 合 其 中 ，全 力 打 造 我 省 数 字 场 景 内 商 、

旅 、文 、体 、健 等 多 业 态 融 合 的 城 市 数 字 消 费

新 样 板 ，为 全 省 推 动 消 费 提 质 增 效 贡 献 国 企

力量。

科技赋能 点燃兰州假期消费新引擎

观

察

“村长跑团”跑友每周例跑。 新甘肃·甘肃日报记者 文洁

学员在健身房内训练。

虎克健身工作室供图
林娜主理的轻食工作室正在出餐。

新甘肃·甘肃日报记者 文洁

兰州虎克健身工作室的单车训练室。

虎克健身工作室供图


