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YMG全媒体记者 黄钰峰 通讯员 李成修
今天是“世界防治肥胖日”，今年的主题是“肥胖防控，是我们的责任”。据世界肥胖协

会近期发布的预测，到2035年，全球将有约40亿人处于肥胖或超重状态，占总人口的
51%。减肥一直是很多人的“终身大业”，有人自嘲“年年减肥年年肥，日日称重日日重”。
近日，记者走进烟台毓璜顶医院，了解减肥那些事儿。

200多斤小伙患多种慢性病
医生建议通过手术减肥

“我现在体重 200多斤
了，严重影响正常生活，该怎
么办？”昨天上午，在烟台毓璜
顶医院胃肠外一科门诊，张先
生咨询副主任医师张翼飞。

张先生说，他尝试过运
动减肥、代餐减肥、拔罐减
肥，都以失败告终。张先生
现在患多种慢性病，家人也

为他的健康担心。
综合分析张先生的身体

情况，张翼飞建议张先生通
过手术减肥，并为其制订了
手术治疗方案。

记者在采访中了解到，
目前，临床常用的手术减重
方法主要有腹腔镜袖状胃切
除术和腹腔镜胃旁路手术。

其中，袖状胃手术是真正的
“切胃”，一般切除患者90%
左右的胃部组织，使残留的
胃呈香蕉状，原理是减少胃
容量，降低饥饿感；胃旁路手
术是改变肠道结构，关闭大
部分胃功能，减少胃的空间
和小肠的长度，从而控制食
物的摄入和吸收。

很多人在减肥，但你知
道到底该怎么减吗？

张翼飞告诉记者，减肥
的目标应是减少脂肪的堆积
和储存，降低体脂率。最理
想的效果是脂肪减少、体脂
率降低、内脏脂肪面积减少，
而肌肉并没有过多的损耗。
减重减少的可能是脂肪的消
耗，也可能是水分的丢失、肌
肉的消耗，如果是后者，那就

“得不偿失”了。所以说“减
肥”不等同于“减重”。

对减肥来说，起决定性因
素的是饮食。饮食清淡、少油
腻、少碳水、多蔬果及优质蛋白
质是健康饮食的王道。一般来
说，轻度的单纯性肥胖人群只
需要适当地节制饮食及坚持体
育锻炼，就可以达到较理想的
减肥效果。中度以上的肥胖人
群则要严格地控制饮食，并适
当配合体育运动。

张翼飞建议，正在减肥的
市民可以尝试“限能量平衡饮
食”：先进行为期至少8周的

极低热卡饮食，即每日摄入总
热量不超过600-700大卡；
待体重下降至目标体重后，再
逐渐恢复正常饮食，不过应比
节食前的热量摄入减少三分
之一，维持体重至少六个月。
低热卡饮食适用于自律性较
好、生活较规律的超重或
肥胖人群。

不吃晚饭能变瘦？
吃辣椒能帮助身体燃烧脂
肪？吃水果不吃饭能减
肥？……张翼飞说，这些

减肥“妙招”不靠谱。无法长
期坚持的饮食方式不是正确
的减肥方式。减肥应做到平
衡膳食，适当限制能量。要减
肥的患者应在营养医生或内
分泌临床医生的指导下，以均
衡饮食为前提，配合运动。

这5种症状可能是
免疫力在示警

免疫力是我们身体的“保护
伞”，专门抵御那些入侵我们身体的
病菌，保护身体健康。如果出现以
下5种症状可别不当回事，可能是
免疫力出现了问题，应及时就医。

1、伤口恢复慢，易发炎。免疫
力比较差的人，可能出现伤口愈合
比较慢，两三天还没有结痂，并且
还出现了发炎、溃烂等表现。

2、容易莫名出虚汗。和他人
相比，不管是什么天气都容易出虚
汗的人，或许免疫力也比较差。而
且这类人还可能在睡觉时很容易
出虚汗，总是睡觉不踏实。

3、容易腹泻，肠胃不适。人体
肠胃黏膜也是免疫系统的一道防
线。免疫力比较差的时候很可能
让病菌有机会进入人体。

4、频繁生病，反复不断。隔
三差五就感冒、发烧、咽喉不适，
并且在生病后断断续续很久都没
有康复，也能说明自身免疫力可能
比较差。

5、无精打采，总觉得累。当人
体免疫系统不够健全时，也可能会
带来慢性疲劳的问题。本报综合

饮食中蛋白质占比
25%至35%最理想

营养平衡的膳食是保持健康
的要素之一。日本一项新研究借
助小鼠实验提出，要维持机体健
康，饮食中蛋白质占比25%至35%
可能最为理想。

早稻田大学8日发表新闻公报
说，蛋白质、碳水化合物和脂肪三
大营养素的理想比例在成长期、青
年期、中年期和老年期是不一样
的。该校研究人员参与的这项研
究目的是寻找维持机体健康、顺利
度过人生各个时期的理想蛋白质
比例。

研究人员用总热量一致而蛋
白质比例不同的食物连续两个月
喂食6月龄和16月龄的小鼠。6月
龄和16月龄分别相当于人类的青
年期和中年期。食物的热量统一
为每克4.2千卡，脂肪的比例按日
本人的平均水平固定在25%，按蛋
白质和碳水化合物的比例分成P5、
P15、P25、P35 和 P45 共五个组。
P5 即蛋白质 5%、碳水化合物
70%、脂肪 25%；P15 即蛋白质
15%、碳水化合物60%、脂肪25%，
以此类推。

研究显示，P5组实验鼠肝脏中
存在很多脂肪滴，甘油三酯和总胆
固醇都处于高位。同时，P5组和
P15组的中年实验鼠甘油三酯检测
值要高于青年实验鼠，而P35组实
验鼠不管处于青年期还是中年期，
体内甘油三酯几乎不堆积。

从血糖值来看，P25组和P35
组实验鼠数值较低，P45组实验鼠
血糖值较高。

综合分析实验数据，研究人员
认为，不管是青年期还是中年期，
蛋白质比例25%至35%的膳食是
最健康的，而小鼠的实验结果为人
类健康膳食提供了一种参考。

据新华社

临床研究表明，高血脂、
高血糖、高血压、心血管疾病
等与肥胖息息相关。据评估，
全球2020年因肥胖和超重造

成的医疗费用等经济损失达
1.96万亿美元，约占全球GDP
的2.5%左右。可见，肥胖已
从单纯的审美问题，演化成了
健康问题、社会问题。世界卫
生组织早在1948年就将肥胖
症列入疾病名单。

国务院新闻办此前发布
的《中国居民营养与慢性病状

况报告（2020年）》显示，“我
国成年居民超重肥胖超过
50%”。这意味着每两个成年
人中，至少就有一个超重。

减重手术看似是减肥的
捷径：不用节食不用运动，就
可以轻松减肥。那减重手术
是不是人人皆宜呢？

张翼飞说，减重手术是

针对中重度及以上肥胖效
果最为确切的手段。“减重
手术的主要目的是为了治
病，而不是单纯为了减肥，
千万别把它当成减肥的捷
径。”张翼飞说，减重手术有
严格的手术指征，同时还要
结合是否有其他合并症等
情况综合评估。

本报讯（YMG全媒体记
者 李俊玲 通讯员 王茜玮
李姝慧 摄影报道）为深入推
进护理高质量发展，促进口腔
护理操作规范化、技术同质
化，建立一支高水平的护理队
伍，近日，烟台市口腔医院护
理部举行“医护四手操作技能
比赛”。经过激烈的角逐，18
支参赛队伍共评选出一等奖2
名，二等奖3名，三等奖4名。

为了更加贴近临床实际，
本次比赛打破以往护士充当
医生角色进行练习的模式，实
行一医一护“四手连弹”。参
赛选手既有初出茅庐的年轻

护士，也有成熟老练的护理主
管，以规范标准的操作和熟练
密切的配合，展现出良好的医
护技术水平，生动诠释了医护
一体化的工作模式。

“四手操作比赛是今年医
院5·12护士节系列活动首场
活动。”烟台市口腔医院护理
部主任赵树红说，希望通过技
能比拼，以赛促学，以赛提能，
提高整个护理团队的技能水
平和医护配合的熟练度，增强
人文关怀能力，从而进一步改
善患者的就医体验，给患者营
造一个安全、舒适、专业的高
品质就医环境。

烟台市口腔医院比拼四手操作技能

减重手术不是减肥的捷径

200多斤小伙求“减负”

“减肥”不等同于“减重”


