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好习惯 好生活 好身体③

台传媒记者郑 红 通讯员王良友

近日，浙江省疾病预防控制中心发布
的一组数据显示，浙江 18岁及以上居民
的超重率达到了 33.9%，以此估算，浙江
省成年人中超重人口约为 1741万；肥胖
率为13.7%，估算肥胖人口约为704万；中
心性肥胖率为32.6%，估算现有人数约为
1675万。

许多人或许对“肥胖”二字不以为然，
认为只是体型上的变化。“人们很难认识
到，肥胖是一种疾病，超重、肥胖会增加慢
性病的发生风险。”台州医院临床营养科
主任何晓琴说，过多的脂肪会压迫全身各
个器官，脂肪沉积也会引发一系列慢性炎
症和代谢损伤，增加心脑血管疾病、糖尿
病等慢性病的风险。

台州居民超重肥胖率近50%

近年来，全民肥胖的趋势越发凸显。

根据台州市疾控中心2023年抽样调查结
果，台州市成年居民超重率为36.89%，肥
胖率为 10.24%，成人中心性肥胖率为
36.34%；72.92%的居民存在膳食脂肪摄
入过量风险。

2023年，浙江省开展营养与健康监
测工作，台州市疾控中心在全市抽取 18
个乡镇（街道）36个行政村（居委会）的
631个家庭户进行营养监测调查，覆盖 6
岁及以上居民2107人。

台州市共 1640 名成人参与健康体
检，成人超重率为 36.89%，肥胖率为
10.24%，中心性肥胖率为36.34%，超重肥
胖率近50%。

中小学生超重率 14.80%，肥胖率
13.36%，均高于全省均值。其中，小学生
超重率13.50%，肥胖率15.20%；初中生超
重率16.17%，肥胖率12.69%；高中生超重
率16.29%，肥胖率9.79%。不同学段，男生
的超重率、肥胖率均高于女生。

另外，居民膳食能量监测结果显示，

居民膳食能量来源中，脂肪供能比
35.17%，超过推荐量；蛋白质供能比
15.07%，略高于推荐量；碳水化合物供能
比51.11%，供能比适宜。

营养素摄入方面，93.60%的居民存
在膳食钙摄入不足风险，89.49%的居民
存在膳食钠摄入过多风险，72.92%的居
民存在膳食脂肪摄入过量风险。

超重肥胖会增加慢性病发生风险

林泽（化名）是一名白领，平常工作节
奏较快，由于经常加班熬夜，饮食不规律、
常吃外卖，加上缺乏运动，短短两年时间，
他从 140斤长到了 200斤，成了一个名副
其实的“胖子”。

“开始也没当回事，觉得自己个子高，
胖点也没关系。”林泽说，但是随着体重的
增长，他开始感到疲惫乏力，更糟糕的是，
血压、血脂等指标也开始飙升，长期居高
不下。

“直到医生告诉我，一切的根源都是
因为肥胖。”林泽这才下定决心，跟着医生
制定的个性化科学减重计划，调整饮食结
构，适量增加运动。

“在日常工作中，我们经常会碰到此
类患者，甚至有的是十几岁的孩子。”何晓
琴告诉记者，儿童青少年超重肥胖不仅会
导致近期糖脂代谢紊乱和靶器官损害，还
会增加成年期代谢综合征、心血管病、糖
尿病、癌症和早死的风险。

有研究预测，到 2030年我国成年人
超重肥胖率可达65.3%，归因于超重肥胖
的医疗费用可能为 4180亿元，约占全国
医疗费用总额的21.5%。

针对当前我国超重肥胖人数增加，同
时面临控制慢病发病率的紧迫任务，今年
国家卫健委等 16部门联合启动为期 3年
的“体重管理年”活动，倡导和推进文明健
康生活方式，提升全民体重管理意识和技
能，预防和控制超重肥胖，切实推动慢性
病防治关口前移。

医生提醒，肥胖是一种病，背后是健康警钟

台州人有点“胖”

台传媒记者郑 红

“肥胖是一种复杂疾病，其发病受基
因、行为、社会、经济等众多因素的影响，
高能量饮食的增加及不良饮食习惯、体育
锻炼等动态生活方式时间的减少，是引起
超重、肥胖的主要原因之一。”台州市立医
院营养科副主任医师、国家注册营养师徐
灵芝说。

能量摄入与消耗不平衡是主要原因。
现代社会，人们的饮食结构发生了很大变
化，加上在外就餐频率增多，饮食重油重

盐，生活压力大借食物释放压力，每天摄
入的热量远远超过消耗的，导致脂肪在体
内堆积，最终形成肥胖。“尤其是高热量、
高脂肪、高糖的食物，更是肥胖的‘罪魁祸
首’。”徐灵芝说。

缺乏运动也是导致肥胖的重要原因
之一。人们的生活节奏越来越快，体力活
动越来越少，出行多依靠交通工具，导致
消耗的热量减少，运动是消耗热量的重要
途径，长期运动不足会降低基础代谢率，
久而久之能量大量堆积，增加肥胖风险。
另外，很多上班族长期久坐，缺乏体育锻

炼，热量会转化为脂肪囤积在内脏周围，
形成中心性肥胖。

还有是生活方式因素。熬夜、饮酒等
不良生活方式也会增加肥胖的风险。熬夜
会打乱人体正常的生物钟，影响内分泌系
统，导致代谢紊乱。酒精是高热量的物质，
过量饮酒会增加热量摄入，同时也会影响
脂肪代谢，导致脂肪堆积。

此外，日常生活中，进食太快、饮食不
规律、饮水太少等一些不经意的“坏”习
惯，也会让你悄悄变胖。“不规律的饮食，
如暴饮暴食或长时间禁食，也会扰乱身体

的新陈代谢和饥饿调节机制，导致体重波
动。”徐灵芝说。

该如何有效控制体重呢？徐灵芝建
议，要优化膳食结构，坚持食物多样、粗细
搭配，优选低热高营养之食品，严格把控
盐、糖、油类物质的摄入；坚持定时定量的
饮食规律，甄选与个人匹配的锻炼方式，
涵盖散步、慢跑、游泳及瑜伽等多种选择；
培养良好的生活习惯，保障充足睡眠，远
离熬夜与过度疲惫。“通过一尺一秤一日
历，记录膳食与运动的全方位信息，以精
准掌控并调整个人健康习惯。”

不经意的“坏”习惯，让你悄悄变胖

台传媒记者郑 红

“患者跟着运动医学专家和营养专家
为他量身定制的‘健康处方’饮食加运动，
第一个月就减重 20斤，现在糖尿病病情
得到逆转，长期处于比较稳定的状态。”对
于该院第一个开具“健康处方”的患者金
先生，台州市康复医院社区康复部副主任
杨思妤印象深刻。

这张“健康处方”并非传统意义上的
药物处方，而是包含了运动处方和营养处
方，处方上明确了患者的活动强度、时间、
频率和活动方式，并通过合理的饮食搭
配，帮助患者改善健康状况。

面对肥胖问题，很多人都会发出这
样的疑问：“为什么我总是减不下来？”其

实，控制体重并非易事，它涉及到多个方
面的因素，故而实施有效管理体重策略
尤为重要。

2023年底，台州市紧密型城市医联
体建设“医体融合”项目在台州市康复医
院正式启动。目前，该院以“健康处方”为
切入点，借助运动健康管理平台和医联体
模式下的“四高共管”三级运动健康管理
体系和网络，在路桥区路南街道方林村试
点打造15分钟社区健康评估和社区运动
健康促进服务圈，为全市市民的健康生活
保驾护航。

早在2018年，台州恩泽医疗中心（集
团）便成立了一个由临床营养科、健康管
理中心人员组成的“体重管理”项目团队，
通过“互联网+营养”模式，营养师随时跟

踪指导，为患者提供规范的医学营养减重
治疗方案。

截至今年9月底，台州恩泽医疗中心
（集团）下属各院区共为近2000名超重或
肥胖患者提供了体重管理服务，平均每人
减重8公斤左右。

不仅如此，体重管理项目也从医院
延伸到了校园，2021年，台州医院与一所
中学合作，在学校推行健康饮食和体重
管理工作，“医校”联手共同消除校园“小
胖墩”。

“肥胖症治疗的主要目的是减少蓄积
在体内过多的脂肪、降低肥胖症相关疾病
的发生风险。”台州医院临床营养科主任
何晓琴认为，对于肥胖症的诊断和治疗，
应当积极倡导以患者为中心的多学科协

作诊疗模式。对于大多数超重和轻度肥胖
症患者，可设定为在3—6个月之内，至少
将体重降低5%—15%并维持。

“一胖百病生”，为有效管理好居民体
重，减少肥胖相关慢病的发生，我市卫健
与疾控还作了多方面努力。连续多年开展
健康体重专项行动，在全省率先开展营养
健康餐厅（食堂）建设试点，以“健康城镇、
健康体重”为主题，打造健康家庭、健康社
区、健康企业、健康机关等健康细胞近15
万个，聚焦超重、肥胖人群体重管理，开展
健康指导员健康指导、科学健走、科学慢
跑、健康饮食科普宣传等活动，连续 9年
组织参加全国“万步有约”健走激励大赛，
累计近 1.2万人次参赛，达到一定的干预
效果。

体重管理，要“减”也要“健”

多学科专家联合开出大众“健康处方”

本报讯（通讯员罗银萍）近日，临海市综合行政执法
局园林中心启动“疏枝增亮”专项行动，分批次分时段对
东方大道、临海大道等 70余条道路上的 2万余株行道树
整形修剪，提升城市绿化品质，为市民营造更加明亮、舒
适、安全的公共空间。

为了使行道树得到合理修剪，此前，园林中心特别邀请
园林专家对园林树木修剪养护进行现场专业指导，根据建
成区管辖范围内行道树的生长情况，制定详细修剪计划。

随后，园林中心组织专业修剪队伍，依据树木生长习
性及城市景观需求，对行道树进行修剪，去除病弱枝、交
叉枝、重叠枝，修剪遮挡路灯、交通指示牌以及影响行人
车辆通行视线的树冠。

修剪过程中，工作人员避开高峰时段，严格遵守安全
生产规范，并设置警示标志，及时清理修剪下来的枝叶，
保持道路整洁，确保行人及车辆安全。

园林中心工作人员介绍，通过疏枝，既保留树冠美观形
态，确保树木健康生长，也提升树冠下空间的通透度，增加
自然光的穿透，改善道路照明条件，避免树枝遮挡指示牌。

修剪绿化
为城市“梳妆焕颜”

本报讯（通讯员王林杰）近来，台州市路桥区第三人
民医院医共体的医生、护士连续收到多位患者赠送的锦
旗，这些锦旗见证着该院清廉建设以及构建和谐医患关
系的良好成效。

9月，徐先生的妻子因肘管综合征来到区第三人民医
院外科求医，陈灵挺医生耐心的讲解和专业的康复指导，
赢得夫妻俩的赞许。

之后的一个晚上，徐先生的孙子桡骨小头脱位，又来
到医院急诊，接诊的恰巧又是值夜班的陈灵挺，他二话不
说就帮孩子复位，此时徐先生连号都还没挂好。

为了感谢陈灵挺屡次热情、专业的诊疗服务，徐先生
订制了一面写有“良医有情解病，神术无声除疾”的锦旗送
到科室。这是陈灵挺近几个月来连续收到的第三面锦旗。

今年 7月，陈灵挺收治了一名摔倒后卧床过久导致
臀部压疮深度溃烂的阿婆，因为病情极为严重需要转到
外省就医，要到三院进行初步处理，为上转作准备。因为
患处太大太深，扩创操作花了很长时间。事后家属特地过
来感谢，并坚持送来锦旗。

据了解，随着清廉医院建设的持续深入，路桥区第三
人民医院医共体不断加强医德、医风教育，医务人员的服
务质量、服务态度持续提升，医患沟通更加紧密、亲密。众
多医生以及科室都收到了来自患者的锦旗。

“一面面锦旗，不仅是患者对医护人员的认可与感
激，更是清廉医院建设成果的最好体现。”路桥区第三人
民医院医共体党委书记褚江洪说，医院将以更加饱满的
热情、更加严谨的态度、更加精湛的技术，为患者提供更
加优质的医疗服务，努力构建更加和谐的医患关系。

路桥三院医共体——

医者有温度,锦旗寄真情

银发服务暖心人银发服务暖心人

近年来，天台县白鹤镇积极探索“银龄党支部+老年
学校+志愿团队”服务模式，常态化开展老干部银发志愿
服务活动。图为近日，志愿者为村民讲解家庭安全用火。

台传媒通讯员费文彬 谢安娜摄


