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近年来，随着生活水平的提高和饮食
结构的改变，肥胖问题日益成为影响群众
健康的重要隐患。肥胖不仅是体型问题，
更是多种慢性疾病的“温床”——它极易
诱发糖尿病、高血压、高血脂症及心脑血
管疾病，严重威胁群众的身体健康与生活
质量。据相关统计，我国成人超重和肥胖
率已超过50%，周口市作为人口大市，同
样面临着严峻的体重管理挑战。

2024年，国家卫生健康委等部门正
式启动“体重管理年”三年行动计划，旨
在通过系统化、科学化的举措，引导全社
会关注体重健康。而2026年，正是这一
行动的收官之年。周口市积极响应国家
号召，将体重管理作为公共卫生工作的
重要内容持续推进。市卫生健康委监测
预警与卫生应急处置科副科长麻永清介
绍，除了鼓励各医疗机构有序设置体重
管理门诊外，周口市深入开展“三减三
健”活动，推广全民健康生活方式，增强
群众体重管理意识和技能，减少或延缓
慢性病的发生发展，为“健康河南、健康
周口”建设贡献力量。

与此同时，周口市各大医院积极行
动，在2025年6月底前基本实现了健康体
重管理门诊设置全覆盖。周口市中心医
院、周口市中医院、周口市妇幼保健院等
纷纷成立了多学科体重管理门诊，涵盖肾
病糖尿病科、营养科、肝胆脾胃病科、普外
科、儿科、康复中心、治未病科等多领域专
家，为不同需求的市民提供个性化的体重
管理服务。从单一的“减重”到全面的“健
康管理”，周口市的体重管理工作正在迈
向更加科学、精准、人性化的新阶段。

本报讯（记者 普淑娟）8月 19 日
是第九个“中国医师节”，周口市中心
医院精心组织开展系列主题活动，致
敬医者、弘扬医者精神。

医院举办“医心守初心、匠心促
发展”主题分享会，全体医师重温誓
言，坚定行医初心。六位医师代表结
合岗位实际，分享技术攻坚、临床坚
守的成长感悟。老中青三代医师齐
聚一堂，围绕医院高质量发展建言献
策。

文化宣传片《成为医生，就是一
生》温情上线，记录一线医务工作者
的辛勤付出与坚守担当，生动展现了
新时代医务工作者奋勇争先、温暖向
善的青春力量。

节日当天，医院党委领导带队深
入临床科室、急诊、手术室、住院部等
岗位，为坚守一线的医护人员送上鲜
花和节日问候，传递温暖与关怀。

同时，医院组织骨干医师在门诊
大厅开展义诊，免费为市民提供健康
咨询、血压血糖检测及个性化健康指
导，让群众在家门口享受优质医疗服
务。

系列活动既礼赞了医者的奉献
精神，又凝聚了团队力量。大家纷纷
表示，将永葆医者初心，精进医术、用
心服务，以实干担当守护群众生命健
康。

医者守初心
匠心护健康

本报讯（记者 史书杰）对于沈
丘县北城街道的居民赵萍而言，重
度肥胖曾让她的生活举步维艰。今
年初夏，体重高达 309 斤的她，被各
类并发症深深困扰：全身酸痛，行走
不超过 50 米就疲惫不堪，夜间频繁
打鼾、呼吸不畅，连基础家务都无力
完成，整日身心俱疲，丧失了对生活
的热情。

多年饱受折磨的赵萍，一直渴
望改变却找不到科学方法。直到在
短视频平台看到众多肥胖患者在周
口港区医院成功减重的真实案例，
她重新燃起了希望。详细核实案例
的 真 实 性 后 ，她 下 定 决 心 接 受 治
疗 。 6 月 18 日 ，赵 萍 正 式 入 住 医
院。针对她体重基数大、并发症多
的特殊情况，医院迅速组织专家团
队会诊，全方位评估其心肺功能、代
谢指标等数据，制定了减重手术及
术后康复方案。

手术顺利完成后，医护团队全
程精心护理，耐心指导其饮食作息、
运动方式，实时监测恢复情况，及时
调整康复方案。更让赵萍倍感温暖
的是，因家庭经济困难，她未能足额
缴纳手术费用，但医院坚持生命健
康优先，没有延误任何治疗流程，全
力以赴为她的健康保驾护航。

历经两个月科学调理，赵萍体
重 成 功 降 至 252 斤 ，累 计 减 重 57
斤。如今，她全身酸痛、夜间打鼾症
状 彻 底 消 失 ，睡 眠 质 量 大 幅 提 升 。
曾经走 50 米都吃力的她，现在一口
气能轻松徒步 3 公里，日常家务、出
行完全自理，整个人精神面貌焕然
一新。

“真的特别感谢周口港区医院
的全体医护人员！不仅医术精湛、
减重效果超乎想象，服务更是无微
不至、温暖人心。”康复后的赵萍满
怀感激地说道。

挣脱肥胖枷锁
蝶变迎来新生

盛夏落幕，秋风渐起，不少人发
现夏天刻意控制的体重，一入秋就悄
悄上涨。民间常说的“贴秋膘”，是旧
时物资匮乏时代的养生方式，早已不
适合现代生活。秋季气温适宜、体感
舒适，是一年中最适合科学减肥、稳定
控重的黄金时期。

秋季发胖有其生理原因：夏季新
陈代谢快、食欲偏低，入秋后气温下
降，人体为御寒会本能储存脂肪，新陈

代谢速率放缓。同时，秋季人们更偏
爱高热量食物，户外运动减少，热量摄
入大于消耗，秋膘便悄悄堆积。想要
科学控重，首先要摒弃“秋季该进补长
胖”的错误认知。

饮食调整重在清淡滋补。减少高
油、高糖、高盐食品，多吃冬瓜、南瓜、
莲藕、西蓝花、梨、柚子等应季蔬果，它
们水分足、膳食纤维丰富，能增强饱腹
感、促进肠道蠕动。主食可用糙米、玉

米、山药等粗粮替代部分精米白面，平
稳血糖。切忌过度节食，以免损伤脾
胃、降低代谢。

凉爽的秋日是运动减脂的最佳时
机。可选择慢跑、快走、骑行、跳绳等
有氧运动，每周坚持 3 至 5 次，每次 30
分钟以上。同时加入深蹲、平板支撑
等力量训练，提升肌肉含量，提高基础
代谢，让身体形成“易瘦体质”。

此外，规律作息至关重要。避免

熬夜导致的内分泌紊乱，坚持早睡早
起，保证 7 至 8 小时睡眠。减肥切忌急
于求成，每周减重 0.5 至 1 公斤是最健
康的节奏。

夏去秋来，减脂不贪快，科学方
长久。合理搭配饮食、坚持适度运动、
保持规律作息，就能轻松告别秋膘，稳
住理想体重，以轻盈健康的状态迎接
秋冬。

（周口市疾控中心 徐永光）

夏去秋来科学控重：告别秋膘，轻松健康减脂

面对肥胖问题的复杂性，周口市
各大医院根据自身优势，推出了各具
特色的减重方案，覆盖了从重度肥胖
到轻中度超重、从手术治疗到生活方
式干预的各个层面。

对于重度肥胖患者，尤其是伴有
糖尿病、高血压等代谢性疾病的人群，
周口市中心医院成功开展了腹腔镜袖
状胃切除术。这一手术通过微创方式
切除部分胃组织，有效限制进食量和
减少饥饿素分泌，从而达到显著的减
重效果。近日，该院为市民刘先生实
施了该手术，术后 7 天即成功减重 7 公
斤，高效帮助患者摆脱疾病困扰，重拾
健康体态。这种手术方式主要适用于
BMI≥32.5 且 伴 有 代 谢 综 合 征 ，或
BMI≥37.5 的重度肥胖患者，尤其适合
那些经过多种非手术方法尝试无效、
肥胖已严重影响生活质量的人群。

而对于孕产期这一特殊群体，周
口市妇幼保健院于 2025 年 11 月开设
了“孕期体重管理中心”，专门对准妈
妈的体重进行科学管理。该院孕期营
养科负责人周艳春介绍，孕期体重增
长过多或过少都会对母婴健康造成影
响——过多可能增加妊娠期糖尿病、
巨大儿风险，过少则可能导致胎儿发
育迟缓。孕期体重管理中心由产科、
营养科、中医科等多学科团队组成，为
每位孕妇制定个性化的饮食、运动方
案，确保体重在合理范围内增长，真正
做到了“一人一策、全程管理”。

此外，各医院体重管理门诊普遍

采用“多学科协作”模式。记者走访发
现，患者在就诊时，医生首先会进行基
本的身体指标测量，判断肥胖类型及
程度；随后进行详细的健康调查和营
养评估，包括饮食情况、生活方式、疾
病史等；最后由多学科团队共同制定
涵盖饮食、运动、药物、心理等方面的
个体化方案。正如市中医院治未病科
副主任医师吴志敏所说：“医学减重的
目的不是一味追求减重，而是要帮助
肥胖者养成正常规律的作息习惯、健
康良好的生活方式和科学合理的饮食
习惯。”

精准施策精准施策，，各有专攻各有专攻

在众多减重方法中，周口市中医
院的中医减重方案独树一帜，强调“整
体观念、辨证论治”的核心思想，不追
求单一节食、快速减重，而是从脏腑机
能、气血津液、生活方式全方位调理，
解决肥胖的本源问题。

中医认为肥胖绝非单纯体重超
标，而是全身性代谢失衡。因此，所有
减重方案均围绕“调脾胃、化痰湿、畅
气机、和阴阳”展开，兼顾减脂与养生，
不易反弹。

在基础干预层面，中医减重讲究
“三分治，七分养”，强调“管住嘴、迈开
腿、守作息”的调理准则。在药物治疗
方面，中医根据体质与症状将肥胖分
为三大核心证型，实行一人一方、辨证
用药。最常见的痰湿内盛证，表现为

体型肥胖、身体沉重、困倦嗜睡、腹胀
便黏，可选用二陈汤合平胃散加减治
疗；脾虚不运证，表现为肥胖虚浮、神
疲乏力、少气懒言，可选用参苓白术散
加减；肝郁气滞证，多见于压力型肥
胖，情绪波动后暴食、胸胁胀闷，可选
用柴胡疏肝散加减。

中医特色外治疗法更是亮点纷
呈。吴志敏介绍，穴位埋线疗法则是
市中医院的一大特色——将一根极
细的可吸收医用缝合线注入特定穴
位 ，在 被 人 体 逐 渐 吸 收 的 10—15 天
内，对穴位产生持续、柔和的刺激，相
当于 24 小时不间断的针灸，既能抑制
食欲、调节胃肠，又能促进代谢、加速
运化，尤其适合脾虚痰湿型慢性代谢
性肥胖。

辨证论治，标本兼顾

在周口市第六人民医院中医科体
重管理门诊，一个个真实案例见证了
中医减重的神奇效果。该院近期接诊
的一位女性患者李某，30 岁，身高 160
厘米，初诊时体重高达 96 公斤，BMI
达到 37.5，属于重度肥胖，且其合并有
胰岛素抵抗，颈部可见典型的黑棘皮
改变。

李某自述多年来反复尝试节食减
重，但每次稍有放松，体重就会迅速回
升，同时还伴有容易浮肿、精神倦怠的
症状。经中医四诊辨证，她被诊断为
肥胖症、脾虚痰湿证。

针对患者的具体情况，周口市第
六人民医院的治疗团队制定了以“健
脾益气、祛湿化浊”为治则的综合方
案：一方面给予中药汤剂内服，另一方
面配合针灸、拔罐等中医特色治疗，同

时指导其科学饮食与适度运动，坚决
不提倡过度节食。调理一个月后复
查，患者体重降至 90 公斤，BMI 降至
35.2，身体困重感明显缓解。持续治
疗数月后，患者体重降至 79 公斤，累
计减重 17 公斤，BMI 回归合理范围。
更为可喜的是，其颈部原本明显的黑
棘皮色素沉着显著消退，全身困重等
不适大幅改善，整体代谢状态得到了
根本好转。

减重并非单纯追求数字下降，而
是重在纠正偏颇体质 ，改善代谢基
础。麻永清建议，超重人群一定要到
正规医疗机构辨证施治，配合合理的
饮食运动，才能收获健康持久的理想
体态。在“体重管理年”的收官之年，
周口市正以多元化的科学路径，守护
着每一位市民的健康。

中医调理，逆转代谢危机

科学减重正当时科学减重正当时 多元路径守护健康多元路径守护健康

孕妈妈们在学习孕期体重管理课程。

周艳春在门诊为孕妈妈进行膳食周艳春在门诊为孕妈妈进行膳食
指导与营养评估指导与营养评估。。

艾箱灸。

葫芦灸。

艾灸。

医生在为患者进行穴位埋线。


