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广东每6个成人

80后蔡先生，原BMI指数为26，

超过标准值。他说：“开始接触减脂

餐，加上无氧运动撸铁搭配有氧运

动，一周之后感觉原来松松垮垮的大

肚腩变‘紧致’，初步见效的减肥效果

就是坚持的动力。现在我的体重是

87 公斤，今年体重目标想降到 80 公

斤内。这次活动传达的体重管理‘干

货’很实用，我会持之以恒坚持。”

00 后女孩小优，工作 3 年，曾经

BMI正常却有轻微脂肪肝。她说：“我

BMI值和身材正常，却被发现有轻微

脂肪肝，于是我开始控制体重。我的

‘减重宝典’是动起来。虽然不喜欢运

动，但发现‘快走’这个运动方式很适

合‘懒人’。于是我每天坚持快走。从

公司走到附近小公园，在公司内爬楼

梯，一个流程走十来分钟，第二年体检

脂肪肝就消失了。还有‘管住嘴’，我

的小招数，就是‘延迟满足’。当想吃

炸鸡和宵夜的时候，就告诉自己：第二

天再吃吧。其实第二天就把这件事忘

了，或者已经没胃口了。也是可以控

制不良饮食习惯的。”

主动体验向往健康、搜罗健康资

讯为己所用……周末的花城广场游

人如织，但得知活动传递“广东喊你

减肥”信号，往来过路的广州市民都

主动上前参与活动。现场各大医院

减重专科带去多种模型、仪器支起义

诊区，13个医疗机构的义诊帐篷前排

起长龙。

客家版膳食册子很快被抢完
坐着就能减肥？广东省第二人

民医院一款“全身声波垂直振动椅”

前排起长队，路过市民都想体验“坐

着减肥”的神器。“据说功效是助力减

脂、激活骨骼、改善睡眠，要是能这样

坐着减肥，那是太好了。”排队等候参

与体验的钟先生说。

另一边，中山三院中医科的经络

按摩仪也是群众积极参与体验的仪器

之一。中山三院中医科副主任针灸专

科主任张昆表示：“不少市民都来问如

何祛湿减肥，还有人问有没有穴道可

以控制食欲。”不问不知道，答案是：

“有的。”张医生进而解释，通过贴相关

穴位改善人体脾胃功能，比如在前臂

前区，腕掌侧远端的“内关穴”，食欲旺

盛的人在饭前按压一分钟，胃口就会

明显“收敛”：“胃火旺盛的朋友进食总

是吃到撑，按压穴位后，吃到五六分饱

就达到比较合适的果腹量。”

此外，广东省疾控中心还为广府

地区、潮汕地区、客家地区制作了膳

食平衡建议册子。“客家版的膳食册

子很快被拿完了。可见广州市民比

较热衷在减重和饮食之间找平衡。”

一位工作人员介绍。

医生现场教用弹力带放松肩颈
临近中午，中山三院减重中心康

复医师林海妹手执一条弹力带现场

做操，旁观的市民也跟着动起来。这

弹力带是康复科办公室常见的小工

具。林医生介绍，用身边唾手可得的

道具，就可以做“YW字练习，每组十

分钟，就能达到背部中下斜方肌的锻

炼放松，燃烧卡路里效果，适合日常

肩颈不适的上班族。”

据了解，体重管理的核心就是

“管住嘴，迈开腿”，也就是“吃动平

衡”。不少市民都说“工作太忙了，没

时间运动”。广东省中医院院长、全

国名中医张忠德听后却说：“说工作

太忙没时间运动，是最大的谎言。在

家、在办公室，坐久了起来蹲坐、半

蹲、举哑铃，甚至练气（即深呼吸然后

大口哈一口气）等，都是运动。”他还

即场“教两招”，亲自示范，鼓励群众：

“只要碎片化地动起来，都是锻炼。”

广东每3个成人中
就有一个人超重

近年来，广东省居民肥胖和超重

问题日益突出，已成为重大的公共卫

生问题。2023年调查数据显示，广东

省每 3个成人中就有一个人超重，每

6个成人中就有一个人肥胖。

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，犹如

健康的隐形杀手。

为应对超重肥胖带来的严峻挑

战，广东省贯彻落实国家有关部署，

广东省卫生健康委等 16 部门出台

《“体重管理年”活动实施方案》。

持续推动医疗机构
设置体重管理门诊

广东省卫生健康委党组书记、主

任刘利群在活动中表示，全省卫生健

康系统已将“体重管理年”活动列入

2025 年卫生健康系统十大便民惠民

举措。“有效管理体重，要点在于‘管

住嘴，迈开腿’，接下来，将坚持共建

共享，大力营建‘体重管理支持性环

境’。”

记者了解到，体重管理支持性

环境包括：打造健康主题公园、健康

小屋等，推动构建覆盖家庭、单位、

社区多层次的健康生活圈。同时，

加强科普宣教，持续开展社会体育

指导员等“四员”队伍建设，推动“八

进”活动，不断提高公众“体重管理”

主动意识。

在深化医防融合方面，推动医疗

机构设置体重管理门诊，推广中医药

适宜技术，力争到2025年底二级及以

上综合医疗机构体重管理服务覆盖

率达50%，2026年底达80%，为群众提

供专业化的健康服务。

此外，聚焦重点人群，广东将加

强基层医疗机构体重管理技能培训，

将体重管理纳入家庭医生签约服务，

提供精准化健康指导，加快形成全民

参与、人人受益的良好局面。

倡议成年人每周至少5天
中等强度活动

活动现场，2012 年伦敦奥运会

跳水男子双人三米板冠军罗玉通和

广州中医药大学副校长、广东省中

医院院长、全国名中医张忠德分别

作为运动员代表和医生代表宣读健

康体重管理倡议书，开启健康体重

新篇。

他们呼吁公众从现在做起，从自

己做起，践行健康生活理念，争做健

康体重的践行者、传播者和推动者，

为建设健康广东贡献积极力量。罗

玉通说：“作为运动员代表，呼吁大家

坚持规律运动，选择适合的运动方

式，成年人每周至少 5天中等强度活

动，累计 150分钟以上。同时保证充

足睡眠，培养积极乐观心态，减轻压

力和焦虑。”

3月23日上午，在粤港
澳三地共同举办的第十五届全
国运动会即将来临之际，以“科学
控体重 活力迎全运”为主题的2025
年广东省“体重管理年”现场活动在广州
花城广场举行。

“管住嘴，迈开腿”是赶走肥胖、找回健
康体型的要诀。活动现场，仪器体验、体重
管理科普知识宣教、体重管理相关名专家与
市民群众面对面交流，不断传递体重管理的
正确打开方式。

据广东省卫健委介绍，管理体重，共迎
健康是人人受益之举，值得全民参与，今年
将大力营建“体重管理”支持性环境，包括
2025年底广东体重管理门诊设置率要
达到50%，体重管理纳入家庭医生签
约服务等。

■采写：新快报记者 李斯璐
■摄影：新快报记者 观显锋

现场 “太忙没时间运动是最大的谎言”
全国名中医张忠德现场示范碎片化运动

声音 减肥成功的市民这样说

就有一人 肥 胖
2025年广东省“体重管理年”现场活动在广州举行

■医生带领市民做起健身操。

■市民正在测量体重。


