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本报记者 韩晓艳

《中国居民营养与慢性病状况
报告（2020年）》显示，我国 18岁以
上成年人中，超重与肥胖人群合计
占比 50.7%，相当于每 2人中就有 1
人存在体重问题。有研究预测，到
2030 年我国成年人超重肥胖率将
达 65.3%。45岁的糖尿病患者王先
生攥着化验单，指尖微微发白：“我
这血糖指标刚降下来，可腰围又涨
了 1寸。”他的经历折射出当代国人
的集体困境——减肥早已不是个
人选择，而是全民健康命题。

在今年 3月刚开诊的北京协和
医院体重管理联合门诊，《讽刺与
幽默》报记者见证了科学减重与人
性弱点的激烈碰撞：

代谢惰性：30 岁后，基础代谢
率每年下降 5%，王先生尝试“211
餐盘法”后，初期体重停滞，让他在
健身房摔了哑铃。

护士长递来检测报告：“肌肉
量每增加 1公斤，每日多消耗 13大
卡，但您需要坚持 3 个月才能看到
变化。”

补偿心理：26岁的程序员小林
在跑步机上挥汗如雨，手机却弹出
外卖订单。他困惑：“运动后吃半
块鸡胸肉算补偿吗？”

营养师摇头：“运动后 2小时内
的进食，决定热量缺口能否产生。”

认知误区：67岁的退休教师张
阿姨执着于“局部减脂”，每天狂转
呼啦圈。

医生指着 CT 影像苦笑：“内
脏脂肪包围着肝脏，转再久也甩

不掉。”
自 2024年 6月起，国家卫生健

康委启动“体重管理年”行动，通过
多维度干预破解减肥困局。记者
走访发现：

环境改造：北京市通州区潞源
街道增设身体素质测试器，居民出
门就能测试身体素质情况，方便又
快捷。

认知升级：今年 3月，全球首个
专注于体重管理的人工智能大模

型“减单”正式发布，破解传统减重
难题。AI 助手可以帮助临床营养
师在 30 秒内快速掌握患者的全周
期健康画像，营养师根据个体定制
食谱，运用专业算法和营养知识，
为用户生成定制化饮食计划，将

“热量赤字”转化为“营养盈余”。
社会支持：网传南宁一家民营

企业推出活动，响应国家“体重管
理年”号召。活动细则要求，参与
者活动期间 BMI（体重指数）不低

于 18.5，并需签署健康承诺书，保
证无严重心脑血管疾病等。

健康，永远是回报最高的投
资。以王先生为例，通过半年左右
的饮食控制与运动，他的血糖指标
恢复正常，腰臀比、大腿围等指标
也显著改善。他说：“我不再盯着
体重秤，而是享受每次徒步时呼吸
顺畅的感觉。”当科学认知突破误
区，习惯战胜惰性，个体努力终将
汇聚成社会健康潮流。
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