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  “长胖，生活中最容易的事”“健身，

重在办健身卡的过程”“白天自律好宝

宝，晚上能吃下一头牛”……网络上的

减肥段子总能让人会心一笑。日前，国

家卫健委等16个部门联合出台《“体重

管理年”活动实施方案》，自今年起，力

争通过三年左右时间，实现体重管理支

持性环境广泛建立，全民体重管理意识

和技能显著提升，健康生活方式更加普

及，全民参与、人人受益的体重管理良

好局面逐渐形成，部分人群体重异常状

况得以改善。《方案》一出，便引发网友

热议。为何体重管理如此重要？该如

何管理体重，更加科学、自觉地“燃烧我

的卡路里”？

  体重管理不只是减肥

  一首《燃烧我的卡路里》让不少人

放下手中的“珍珠奶茶、甜甜圈”，《热辣

滚烫》中的贾玲激励了不少准备减肥、

正在减肥的人，片尾的减肥日记更让无

数“吃过减肥苦”的人深深共鸣。

  提起体重管理，或许绝大多数人都

有一段与“脂老虎”斗争的经历。

  有人每日以汗洗面，像追剧一般，

把帕梅拉、刘畊宏、周六野等各个健身

博主的教练视频收藏并反复跟练，琢磨

动 作 要 领 ；有 人 每 天 三 点 一 线 ：公

司 — —— 健 身 房 — —— 家 ；有 人 忍 痛 割

“爱”，拒绝零食奶茶、火锅大餐，研究饮

食营养搭配、科学运动方法……

  一顿操作猛如虎，对面还是“脂老

虎”。“一路下坡”是人们期待的减肥效

果，不少人却与“脂老虎”僵持不下。陷

入“决心减肥——— 开始减肥——— 运动、节

食——— 躺平，又涨了两斤”的循环中；去

健身房锻炼5分钟，拍照两小时，回家路上

再奖励自己一顿炸鸡汉堡；把生酮饮食、

轻断食、碳循环饮食等各类方法都试了

一遍，没有一种坚持下来，反而种草了不

少“减肥代餐”，体重往往不降反增。

  也有一部分人“不肥硬减”。碗里

的饭菜越来越少，每天的运动量越来越

大，体重秤上的数字越来越小，却始终

觉得自己还是个“小胖子”，陷入深深

emo中，甚至采取了催吐、服用三无减肥

药、做抽脂手术等“极端手段”。

  然而，“体重管理”并不简单地等同

于“减肥”，而是用健康的生活方式维持

适当的体重。

  各年龄阶段维持在相应的体重指

标水平上，既不“瘦骨嶙峋”也不“负重

前行”。“小胖墩”“节日胖”“假期肥”等

情况的确需要通过减肥控制一下上涨

的体重，而“过于消瘦”“不胖硬减”的情

况也需要通过科学的方式增肥或停止

减肥。

  体重管理不只是个人私事

  有网友发帖：“哪一个瞬间真的让

你下定决心做好体重管理？”问题下方

的回答句句戳心：“医生跟我说‘再不减

肥生命危在旦夕’”“飞机的安全带都绕

不过我的肚子了”“非常喜欢的一件衣

服穿不上了”……

  总结下来，人们重视体重管理，甚

至将其作为“一生的事业”之一，有以下

几点原因：

  “追求生命力”的审美观。肥胖显

得“油腻笨拙”，“白幼瘦”的真实状态就

像“白骨精”。如今越来越多人不再认

同“一白遮百丑、一胖毁所有”的审美

观，转而追求“生命力”，希望通过体重

管理获得匀称的身材，保持合理的体脂

率和充满朝气的精神状态。

  “万病之源”的威慑力。肥胖本身

是一种疾病，常被称为“万病之源”，高

血压、高血脂、冠心病、糖尿病、脂肪肝、

各类癌症……或多或少都与肥胖有

关。同样，消瘦也会使得一系列疾病

“找上门”。不愿“病上加病，痛上加痛”

的人们自觉加入体重管理的队伍。

  也有人信奉“管得住体重，才能掌

控得了人生”，或是出于对健身的纯粹

爱好……种种原因令“体重管理”这个

词既是互联网流量密码，也是个人生活

的重要议题。

  而当它出现在国家部委的文件中，

意味着体重管理已不仅是个人私事，也

是一件“国事”。

  人多，事大。数据显示，我国6岁以

下儿童肥胖率为3.6%，6至17岁儿童青少

年肥胖率为7.9%，18岁及以上居民超重

率、肥胖率分别为34.3%和16 .4%。有研

究预测，到2030年我国成年人超重肥胖

率会超过65%，因肥胖带来的医疗费用

将高达4180亿元，约占全国医疗费用总

额的22%。国家卫健委医疗应急司司长

郭艳红表示，“超重问题、肥胖问题是重

大的公共卫生问题，亟需加强干预，予

以改善”。

  一人掉秤，数人使劲。“一口吃不

成个胖子，一口一口地吃可以”，但“减

肥”靠自己一个人有时候真挺难熬的。

好用的体重管理App、好吃不贵营养丰

富的减脂餐、随时可以去打扰的体重管

理医生、安全可靠的减重药物……都可

能是你减重路上的需求，而这些需要无

数 相 关 企 业 、部 门“ 动 起 来 ”，帮 你

掉秤。

  为体重管理的“套餐”加点
什么？

  许多吃过体重“失控”的苦的人会

觉得，“控制体重是一件痛苦又艰难的

事”。如何让体重管理的“套餐”多点

快乐？

  加点科技。暴汗服、震动减脂仪、

纤体霜等“减脂黑科技”让不少人交了

“智商税”，没点效果不说还差点进医

院。科学的体重管理，需要科技的加持

和助力。

  《“体重管理年”活动实施方案》提

出，要充分运用互联网、物联网、大数据

等信息技术手段，创新体重管理模式；

推动人工智能技术在制定个性化营养、

运动干预方案中的应用等。科技并非

帮人们“躺瘦”，而是可以提供更智能管

理方案，帮助人们少走弯路。

  多点“供给”。篮球、足球、跳皮筋、

踢毽子……中小学课间活动有多种可

选运动项目，学生们在食堂“减油减盐

窗口”排起长队，高校“减肥课”“燃脂训

练营”让不少学生蹲点“抢课”，还有小

区里随处可见的健身器材，社区周边多

种类型的运动场馆……覆盖各年龄阶

段、丰富多样的“健康供给”，给了人们

更多可选择的运动空间。

  日前，司美格鲁肽获得国家药监局

批准用于在控制饮食和增加体力活动

的基础上对成人患者的长期体重管理，

也 为 超 重 人 群 提 供 了 安 全 的 用 药

选择。

  给点指南。体重管理怎么吃？官

方“手把手”教学。前段时间，国家卫

健委发布《成人高尿酸血症与痛风食养

指南(20 2 4年版)》《成人肥胖食养指南

(20 2 4年版)》《儿童青少年肥胖食养指

南(20 2 4年版)》《成人慢性肾脏病食养

指南(2024年版)》，将食药物质、新食品

原料融入合理膳食，针对不同季节、不

同地区、不同人群提供食谱套餐示例和

营养健康建议，更具有适用性和可操

作性。

  体重管理怎么练？专业指导进家

庭、进社区、进学校、进医疗卫生机构

等，全民健康生活方式宣传月、全民健

身日、体育宣传周等带你一起动起来。

  即便有了众多“外挂”的加持，但如

果没有自身的坚持，也难以稳定住体重

秤的指针。

  虽然“管住嘴、迈开腿”已经说烂

了，但它确实是体重管理的“终极套

餐”。老话说“能吃是福”，如今“会吃会

动才是你的福气”，将体重管理作为生

活的一部分，坚持做到“三好”——— 好好

吃饭、好好运动、好好睡觉，更能体会到

“掌控”体重带来的长期快乐。

  体重管理或许不是快乐配方唯一

选项，但管理体重能让你收获不一样的

快乐。当体重管理成为“国事”，需要更

多的人一起“动”起来。 (转自青岛宣传)

“体重管理年”，如何战胜“脂老虎”？

即墨区龙山中心小学在大课间开展足球对抗赛等活动，引导孩子养成体育锻炼习惯。韩丽丽 摄


