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用好体重指数和腰围
“两把尺子”

“小胖墩”“节日胖”“假期肥”……
调查显示，我国居民超重肥胖形势不
容乐观，亟需加强干预。体重水平与
人体健康状况密切相关，体重异常特
别是超重和肥胖是导致心脑血管疾
病、糖尿病和部分癌症等慢性病的重
要危险因素。从“治已病”到“治未
病”，体重管理的一大目标就是从源
头上预防和控制相关疾病，实现从以
治病为中心向以健康为中心转变。

如何判断自己的体重是否合理？
中国疾病预防控制中心营养与健

康所研究员赵文华介绍，体重指数
（BMI） 是衡量人体胖瘦程度的一个
常用标准，其计算方式为“体重 （千
克） 除以身高 （米） 的平方”。依据
现行相关行业标准，我国成年人体重
指 数 应 维 持 在 18.5≤BMI＜24.0，
BMI＜18.5为体重过轻，24.0≤BMI＜
28.0为超重，BMI≥28.0为肥胖。

“对成年人而言，腰围也是评估
体重状况的重要指标，它可以判断脂
肪在人体里的分布。”赵文华说，成
年人男性腰围≥90 厘米、女性腰围
≥85 厘米为中心型肥胖，85 厘米≤
男性腰围＜90 厘米、80 厘米≤女性
腰围＜85厘米为中心型肥胖前期。

赵文华强调，BMI 和腰围是两
个独立的超重、肥胖判断标准。这两
个指标与肥胖相关慢性病和一些健康
问题都相关，都是独立的危险因素。
如 果 BMI 和 腰 围 两 个 指 标 都 不 正
常，叠加风险就更大，希望每个人都
用这“两把尺子常量量”。

体重管理，除了超重者、肥胖者
自己要“管”起来，体重过轻或营养
不良者也要“管”起来。

“体重过高过低都不好，对人体
的健康都会有影响。”赵文华表示，
如果能排除其他疾病或健康原因影
响，“过瘦”人群“光吃不胖”的说法
并无科学道理。“过瘦”人群可以在专
业人员指导下，通过调整饮食结构和
适当增加身体活动来达到健康体重。

“应该把体重管理纳入到健康家
庭的目标和行动，倡导‘大手拉小
手’‘小手帮大手’，实现家庭健康生

活新理念。在体重管理上，做到‘三
知一管’，即知健康体重标准、知自
身体重变化、知体重管理方法，全家
科学管理体重。”赵文华表示，父母
的饮食行为、孩子的营养观念会互相
影响，应注意让健康知识在代际间分
享，让好的行为互相影响。

把运动当成“零食”

俗话说“减肥三分靠练、七分靠
吃”，赵文华表示，这个说法有一定
的道理，就是强调膳食能量摄入的可
控性，也就是说，“管住嘴”可能更
容易实现。

“超重或肥胖的原因，最根本的
还是在于吃和动之间的不平衡。”赵
文华说，体重的增减主要取决于能量
摄入与消耗的平衡，进食量大而身体
活动量不足，就会造成超重或肥胖。
因此，减重的关键是严格控制总能量
摄入，做到“够了就好”，甚至“少
吃一点更好”；另一方面，要把吃进
去的能量，特别是多吃进的能量支出
去，应坚持“多动一点更好”，进和
出二者的平衡，对维持健康体重非常
重要。

为追求更好的减重效果，有的人
采取断食、过度节食、低碳水化合物
饮食 （不吃主食），甚至是生酮饮
食，这些做法可取吗？

“这样的行为和生活方式，认为
不吃主食、不吃脂肪对体重很有好
处，其实是不对的。”赵文华强调，
人体需要各种各样的营养素，所以要
保证食物的多样化，主食不能过度精
细化，饮食要有规律，这样才能满足
人体对各种营养素的均衡摄入。盲目
减重不仅无法实现减重的目标，还可
能导致体重反弹，甚至带来更大的健
康危害。

除了“管住嘴”，如何“迈开
腿”？国家体育总局体育科学研究所
国民体质与科学健身研究中心主任徐
建方强调，科学健身要选择恰当的运
动方式，对于体重较大且没有锻炼习
惯的人，如果不适宜长时间跑步，可
以做游泳、划船器、骑行等项目。同
时，要控制每一次运动的强度，强度
不宜过小或过大；还要掌握好运动频

次，注意每次锻炼的总时长，避免每
天进行大强度、高运动量的锻炼，以
免埋下伤病隐患。此外，进行锻炼
时，要有充分的针对性热身及运动后
的放松、牵拉。

当今社会，许多人的学习、工作节
奏较快，没有足够的时间锻炼，这类人
群应如何控制体重、促进身体健康？

“实际上，动则有益，不是每次
必须腾出 30 分钟以上的时间才能锻
炼。每天有若干个小于 10 分钟的锻
炼，对于减脂、对于身体健康都是有
益的。”徐建方表示，提倡把运动当
成“零食”，“体育运动生活化”“体
育运动碎片化”，也就是利用一切可
利用的时间增加运动。例如，上下班
多步行一段，坐公交提前下来走一
走；如果膝关节、踝关节没有问题，
可以多爬楼梯，在办公室时可以进行
一些短时间的运动，如简单的拉伸。

让群众“能健身、会健
身、健好身”

出台《健康中国行动（2019—2030
年）》；制定《儿童青少年肥胖防控实
施方案》；发布 《成人肥胖食养指南

（2024 年版）》《儿童青少年肥胖食
养指南 （2024年版）》；持续开展多
种形式的“健康体重”科普活动……
近年来，我国高度重视肥胖防控工
作，采取了一系列重要举措。

“有效的体重管理需要多部门协
同、全社会联动。”国家卫健委医疗
应急司司长郭燕红表示，一方面，要
加强部门间的合作，统筹各方资源，
将体重管理融入各项政策和行动计
划，积极发挥各部门的职能优势，在
全社会形成倡导和推进文明健康生活
方式、深入推进体重管理工作的支持
性氛围和环境；另一方面，要加强基
层单位的作用，动员全社会参与，形
成关注体重、管理体重的社会环境。
同时，鼓励基层医疗卫生机构将体重
管理纳入家庭医生签约服务，向签约
居民提供合理膳食、科学运动等健康
生活方式指导。

为期 3 年的“体重管理年”期
间，一项项措施将继续推进，助力体
重管理——推广“一秤一尺一日历”

（体重秤、腰围尺、体重管理日历）；
帮助超重肥胖学生做到“一减两增，
一调两测”（减少进食量、增加身体
活动、增强减肥信心，调整饮食结
构、测量体重、测量腰围）；进一步
推广体重管理中医药适宜技术，为人
群提供中医体质辨识和中医药保健指
导服务……

“‘管住嘴、迈开腿’的理念已经
广为大众熟知，‘能健身、会健身、
健好身’也成为全社会当前关注的热
点问题。”国家体育总局群众体育司
二级巡视员杨敏介绍，体育总局积极
回应群众关切，会同各级政府和体育
行政部门，为群众开展健身活动提供
了多方面的保障——大力建设全民健
身场地设施，人均体育场地面积不断
扩大，截至 2023 年底，我国人均体
育场地面积达到 2.89 平方米，“健身
去哪儿”难题得到进一步缓解。同
时，广泛开展科学健身指导活动，确
保群众“会健身”；不断丰富全民健
身赛事活动的供给，每年有7个全国
性的全民健身主题示范活动，按时间
顺序从年初到年尾顺序开展，确保群
众“健好身”。

健康体重，全民参与，人人受
益。“管”好体重，一起行动！

凭借青蒿素的研发，中国药学家屠呦呦
获得了2015年的“诺贝尔生理学或医学奖”。

青蒿素可以有效降低疟疾患者的死亡
率。2000 年，世界卫生组织把青蒿素类药物
作为首选抗疟药物在全球推广。据不完全统
计，青蒿素在全世界已挽救数百万人的生
命，每年治疗患者数亿人。

获奖后，屠呦呦说，她研发青蒿素的灵
感，来自东晋学者葛洪的著作 《肘后备急
方》。在问世 17 个世纪后依然能发挥效力的

《肘后备急方》，是本什么样的书呢？
先说作者，葛洪是东晋人，治学领域广

泛。首先，他是道教思想家，精通炼丹术、
医术；其次，又是颇有文采的文学家，撰有
碑诔诗赋百卷、各种文告 30卷；此外，还是
卓有成就的史学家，撰有各种杂史300多卷。

《肘后备急方》并非是最能代表葛洪思想的著作，但却称得上是中
国第一部临床急救手册。书名就能说明这一点——肘后，意思是放在
手肘后，随时可拿起来翻看；“肘后备急方”就是指可以常常带在身边
的应急实用手册，记述了各种急性病症或某些慢性病急性发作的治疗
方药、针灸、外治等法，蕴含了丰富的医学、护理学思想，保留了许
多至今仍行之有效的经验、方法和技术。

作为一部旨在备“贫家”所用之书，《肘后备急方》一方面大量采
用当时的口语进行写作，即便今天读来，依然很好理解；另一方面，
书中大量救急用的方子都是葛洪在行医、游历的过程中收集和筛选出
来的，简便易操作不说，他还特地挑选了一些比较容易弄到的药物，
即使花钱买也很便宜。对此，《四库全书总目提要》 表赞道：“不用难
得之药，简要易明。”

比如，书中记载了最早的口对口人工呼吸法，以抢救上吊的人：
“徐徐抱解其绳……悬其发……塞两鼻孔，以芦管内其口中至咽，令人
嘘之。有顷，其腹中砻砻转，或是通气也，其手捞人，当益坚捉持，
更递嘘之。”在这里，悬发是使呼吸道通畅，塞鼻孔是为了防漏，用芦
管用力吹气，与现代气管插管法有异曲同工之妙。

还有催吐法。书中说：“治食野葛已死者方。以物开口，取鸡子三
枚，和以灌之，须臾吐野葛出。”葛氏首创的口服催吐法，至今仍是抢
救急性中毒最及时有效的方法。

舌下含药护治心脏病法，《肘后备急方》 里也有：“有五膈丸方：
麦门冬十分去心，甘草十分，炙，椒、远志、附子、炮干姜、人参、
桂、细辛各六分，捣筛，以上好蜜丸，如弹丸，以一丸含，稍稍咽其
汁，日三丸，服之，主短气、心胸满、心下坚、冷气也。”据考证，这
是最早的舌下含剂护治心脏病法。

《肘后备急方》十分重视未病先防，强调积极主动或被动免疫，事
先服食某些药物或采取某些措施，提高机体的免疫能力，防止病邪侵
袭。比如，提倡用狂犬脑组织治疗狂犬病——“乃杀所咬犬，取脑敷
之，后不复发”，被认为是中国免疫思想的萌芽。

在 《肘后备急方》 中，每一副药方都有着精准的数量描述，比如
在对伤寒论证时，葛洪写道：“取旨兑根叶合捣，三升许，和之真丹一
两，水一升，合煮，绞取汁。”关于药物品种、取量、服用方法都在书
中详细叙述。即便有的记载得不那么详细，也提供了解决问题的思
路。比如青蒿素的最终提取，依靠的虽然是传统中医和现代医学的结
合，但最初的灵感是来源于 《肘后备急方》 中“青蒿一握，以水二升
渍，绞取汁，尽服之”这15个字。

正是这句话，让屠呦呦联想到这么几个问题：“其一，中药有很多
品种，青蒿到底是蒿属中的哪一种？其二，青蒿的药用部分，《肘后备
急方》 提到的绞汁，到底绞的是哪部分？其三，青蒿采收季节对药效
有什么影响？其四，最有效的提取方法是什么？”

经过反复思考，经历多次失败，通过改用低沸点溶剂的提取方
法，富集了青蒿的抗疟组分，屠呦呦团队最终在 1972 年发现了青蒿
素，最终挽救了全球数百万人的生命。正如她所说，青蒿素的发现是
中国传统医学给人类的一份礼物，传统中医药学是可以为现代医学的
发展带来巨大贡献的。从这个意义上说，《肘后备急方》的生命力，会
一直延续下去。

本报北京电 （张文心） 近日，
中国营养学会在北京举行中国营养
素度量模型科学发布会，并发布

《中国营养素度量模型报告》。中国
营养学会理事长杨月欣表示，该模
型旨在约束和规范高盐、高脂、高
糖食品向儿童和青少年营销的行
为，助力构建健康的饮食环境。

“近年来，全球肥胖和慢性病负
担日益加重，营养素度量模型的制
定和应用受到全球越来越多的国家
和学者的重视。”杨月欣介绍，制定
营养素度量模型的主要目标是帮助
消费者做出更健康的食品选择，推
动公共卫生、公共营养、降低非传
染性疾病风险等方面的政策制定。

根据世界卫生组织定义，营养
素度量法是出于预防疾病和促进健
康目的，根据食品的营养成分对食
品进行分类或排序的科学。其主要
应用包括但不限于：在预包装食品
的包装上使用正面标识；限制不健
康食品和非酒精饮料面向儿童的营
销；制定营养或健康声称政策；制

定相关税收政策以限制不健康食品
的消费；促进食品企业的配方改
良；规范学校饮食环境，包括学校
食堂和售卖的食品饮料等。

据介绍，为应对全球肥胖和慢
性病负担日益加重的挑战，目前已有
60多个国家和地区根据当地居民健
康需求和饮食状况，制定和应用了
不同的营养素度量模型，这些模型
在不同区域发挥着重要的饮食指导
作用。中国营养学会和中国疾病预
防控制中心联合国内外营养专业机
构，历经 3 年努力，构建了中国营
养素度量模型。

中国营养学会秘书长韩军花介
绍，中国的营养素度量模型为阈值
型，纳入脂肪、钠、糖三种成分，
包含了所有食品类别。根据中国营
养素度量模型，建议对天然原型食
物或仅做简单物理加工的食物，不
做营销限制；建议不允许向儿童青
少年营销糖果类和调味面制品 （辣
条等）；建议超过阈值限制营销的食
品类别。

近日，国家卫健委联合教育部、体育总局等16部门联合启动“体重管
理年”活动，并制定《“体重管理年”活动实施方案》。方案明确，自2024年
起，力争通过3年左右时间，实现体重管理支持性环境广泛建立，全民体
重管理意识和技能显著提升，健康生活方式更加普及，部分人群体重异常
状况得以改善，全民参与、人人受益的体重管理良好局面逐渐形成。

16部门联合启动“体重管理年”

“管”好体重，一起行动
本报记者 王美华
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健康视线

中医解暑药
一线送清凉
中医解暑药
一线送清凉

7月9日，福建省福州
市发布高温橙色预警信
号。当天，在福州市鼓楼区
安泰街道乌塔社区爱心工
会驿站，中医医生、社区
志愿者正在给环卫工人等
户外一线人员，送去精心
调配的中药解暑汤药。

谢贵明摄
（人民视觉）

图①：近日，一群运动爱好者在湖南省永州市东安县乡村骑行，锻炼身体的同时畅享美好时光。 蔡小平摄（人民视觉）
图②：日前，江苏省南通市通州区金新街道一轮滑培训机构内，小朋友在练习轮滑，感受运动带来的乐趣。 翟慧勇摄（人民视觉）
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