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肥胖作为一种流行时疫!已经遍布世界各地
!目前全球身体超重者近 !"亿人
!亚太人肥胖腰围指数"

男性腰围"#"厘米
女性腰围"$"厘米
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茹毛饮血饥餐

渴饮的原始人!即使

在梦里也不会想到!

他们的后代子孙有

一天居然会为食物

过多所累 " 曾几何

时!饥荒一直是人类

挥之不去的梦魇!因

之而产生的疾病#急

剧增长的人员死亡

和某种社会关系的

破裂等!几乎写满了

人类历史!以至于当

今天的学者提出肥

胖乃是一种疾病时!

我们不免有些错愕!

肥胖究竟是一种怎

样的疾病$
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千百年来!人们一直以为!只有身体感到了不适才是疾病!直到对

高血压等心血管疾病本质的逐步的揭示!人们才渐渐意识到!还有这样

的一种可怕的疾病!它可以悄无声息地接近你!猝不及防地结果掉你的

性命!我们称其为沉默的杀手"按
"$$7

年国家心血管病中心
+

中国高血

压联盟
+

阜外心血管病医院公布的数据! 仅我国就有
"

亿高血压患者!

且每年新增加
!$$$

万人" 心脑血管病现已成为中国人首位死因!而高

血压则是第一危险因素!心脑血管病合并占总死亡的
6626$

"

那么肥胖在其中又扮演了一个什么角色呢# 简单地说!肥胖就是

这个第一杀手的重要帮凶" 大量研究表明!肥胖是高血压发病的独立

危险因素!肥胖高血压患者又常常合并糖$脂质代谢紊乱!并与多种心

血管疾病密切相关" 有些学者建议!将包括肥胖$

"

型糖尿病$心血管疾

病等关系密切的一系列情况称之为代谢综合征!这一概念的提出正引

起学术界广泛的关注!其发病机制也成了国内外医学界研究的热点!虽

然其具体的发病机制尚不十分明确!然而比较一致的观点是!肥胖与代

谢综合征的关系十分密切"

"$$8

年
6

月!由国际糖尿病联盟颁布了代谢综合征的全球共识定

义" 确认一个个体是否为代谢综合征!其中必须具备的条件之一是肥

胖%在美国人中男性腰围大于等于
!$"

厘米!女性大于等于
99

厘米&欧

洲人腰围男性大于等于
76

厘米!女性大于等于
9$

厘米&亚太人
:

中国
;

男性腰围大于等于
7$

厘米!女性大于等于
9$

厘米&另外需同时存在血

压$血糖血脂代谢方面的两项异常"

在对代谢综合征发病机制的研究中!各种学说$假说层出不穷!然

而无论哪种学说都绕不开肥胖" 由于肥胖!脂肪组织迅速扩展!血管相

对稀少!使脂肪细胞处于相对缺氧状态!缺氧使这些脂肪细胞释放促炎

因子以扩张血管$增加血流量和促进血管新生!并诱导一系列因子促发

高血压和糖尿病" 目前!以脂肪细胞因子为切入点探讨肥胖与代谢综

合征发病的关系已成为研究热点"

然而!肥胖引发的代谢综合征的危害还不止于此!因为毕竟人体是

一部复杂精妙的'机器(!很多部件之间均存在着密切的联系!正所谓牵一

发而动全身"肥胖不仅是睡眠呼吸暂停综合征$高脂血症$高血压$冠状血

管病$糖尿病的高危因素
<

还可能导致肾脏损害
<

即肥胖相关性肾病"

可怕的是!肥胖相关性肾病通常起病隐匿!所谓明枪好躲暗箭难

防!早期虽然已经有部分肾单位遭到破坏!但只要残余的部分尚能满足

人体正常代谢的需要!病人就可能感觉不到大病将至!等到出现有关症

状!往往已经是进展为终末期肾衰!除了透析治疗和肾脏移植!别的办

法都已是回天无力了"

除了上述几种危害严重的疾病与肥胖关系较为密切而外!还有另

外一大类令人谈之色变的疾病!也与肥胖有莫大的关联!那便是癌症"

有学者统计!美国
"$$=

年新诊断的癌症病例中有
##711

例病因可能归

咎于肥胖!最新研究表明!体质量指数每增加
8->+'"

!肿瘤病死率即增

加
!$?

&来自斯克里普斯研究所哈佛医学院的研究人员最新发现!调节

脂肪酸代谢网络的一种酶!在癌症和肥胖的信号途径中是共用的!该研

究结果于
"$!$

年
!

月发表于著名的学术杂志
@A**

上! 这更证实了肥

胖是癌症的重要危险因素"

肥胖真的能杀死人

最新研究表明! 体质量指数每增加
"#$%&'

! 肿瘤病死率即增加
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肥胖是睡眠呼吸暂停综合征!高脂血症!高血压!冠状血管病!糖

尿病的高危因素

!

可怕的是"肥胖相关性肾病通常起病隐匿"等到出现有关症状"

往往已进展为终末期肾衰

!

目前" 以脂肪细胞因子为切入点探讨肥胖与代谢综合征发病的

关系已成为研究热点

+

%沙发土豆&更容易长胖

每天看电视时间增加
,

小时!肥胖危险增

加
,-*
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一些学说暗示肥胖是生活富裕带来的弊病# 拥

有大量的财富" 就有更多的机会让饮食过于丰盛"并

以乘坐车辆代替徒步行走$ 一些人归咎于精神抑郁%

遗传学上的先天素质!内分泌失调及童年期养成的饮

食习惯$还有些人归咎于贫困"认为贫困迫使人们进

食富含淀粉或多脂的饮食"从而导致肥胖&
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导致肥胖流行的原因有多种解释"不幸的是!在追

随健康生活方式的年代里
<

对于大多数发达国家和部

分发展中国家)比如中国*的人来说情况并非如此" 一

些家庭妇女$办公室的伏案人员和学校的学生们!由于

懒散的思想状态!均缺少日常锻炼"

一篇题为+南京市居民看电视时间与肥胖关系,的

论文指出!静坐方式与肥胖的发生具有一定因果关系"

看电视时间与肥胖的发生危险呈正相关! 对年龄$吸

烟$运动水平$饮食情况及其他混杂因素进行较正后
<

每天看电视时间增加
"

小时!肥胖危险增加
"#?

&并预

测该人群如果采用相对积极的生活方式! 即每周看电

视少于
!$

小时和每天快步走
#$

分钟! 则可预防
#$?

的新发肥胖" 看电视时间与肥胖的发生呈正相关的原

因可能为%一方面长时间看电视必然会减少体力活动
<

从而影响能量消耗&另一方面!看电视的同时!还会增

加能量摄入!比如一边看电视一边吃零食!另外电视食

品广告和电视节目中大量涉及食品的节目内容! 也将

影响居民饮食观念和饮食行为的形成! 从而影响居民

的食物选择和消费"

有人抱怨说!我真是个喝凉水都会长肉的人啊"如

果较真的话!只让他喝凉水!恐怕不出半个月!别说长

肉了!小命也得搭上" 但是不是确实有一类人!在同样

进食的情况下! 就比别人更容易发胖呢# 这确实是有

的!那些经常抱怨喝凉水也长肉的人!极可能就属于此

类情况"

对肥胖先天素质方面的认识! 国际研究水平已处

于分子生物学层次! 肥胖发生机制的内分泌学或神经

内分泌学研究亦逐渐为人们所重视! 各种角度和方向

的研究正日趋丰富"

'调定点假说(认为营养物质能量的吸收$储备和

利用构成一个十分复杂的体内平衡系统! 能够保持相

对恒定的能量储备和体重! 能量储备的情况由中枢神

经系统感知!以垂体信号的强弱校正!调节能量的摄入

和消耗"下丘脑是调定点的调节部位!在调节体重方面

起重要作用"如果人为地损毁下丘脑内侧的调节中枢!

就可刺激体重调定点升高!产生食欲亢进!造成肥胖"

一些学者认为个体的肥胖在较大程度上由遗传决

定!通过同卵双胞胎的系列研究计算出体质量指数及体

脂含量的遗传度高达
9$$

!而寄养关系!即无血缘关系者

遗传度仅为
!$?%#$$

"早在
!791

年就有研究发现!有血

缘关系的亲代与子代之间体质量指数值之间有显著的

正相关关系!而养父$养母与养子之间则无相关关系!其

结论是%遗传在人类体肥胖发生方面起着重要作用"

少吃 限制糖和脂肪的摄取

就是减少能量的摄入!使

体内蓄积的过多能量被消耗!

以达到减肥的目的"说一千道

一万!即使是那些在基因层面

确实比别人更易肥胖的人!如

果处在大饥荒的环境下!也断

然不会成为一个胖子吧#

少吃的关键是限制糖和

脂肪的摄取!减肥食谱应为高

蛋白$低脂肪$低糖的膳食"

或许你会说!美食当前难

抵诱惑" 可是!餐厅是人家开

的! 嘴巴毕竟长在自己脑袋

上"

如果有足够的毅力!可以

坚持自己的减肥食谱!并使自

己处于一定程度的饥饿状态

下! 体重是可以较快地下降

的!但这种方法减掉的是体内

的糖和水分! 脂肪减掉并不

多! 而且易造成营养不良!体

力不佳!代谢紊乱!基础代谢

率低等一系列的不良后果!因

此仅仅靠少热量摄入似乎难

以达到长期控制体重的目的"

多动 选择有氧运动

即有氧运动! 是指那些以

增强人体吸入$ 输送氧气以及

与使用氧气能力为目的的耐久

性运动" 有氧运动减肥是指在

不控制膳食的情况下! 有规律

地进行有氧代谢运动! 使肌肉

运动消耗掉多余的脂肪" 如最

大有氧运动可使能量消耗提高

!$%"$

倍" 运动后数小时内!机

体仍然会保持较高的代谢率!并

有食欲减退的现象"有氧运动减

肥其好处不仅仅限于降低体重!

还可以有效改善肥胖者的心肌

代谢!加强心肌的收缩力!增加

血管弹性!加速血液循环!防止

心脏病的发生&改善肥胖者肺的

功能状况! 增强呼吸肌的力度!

增加肺活量! 改善肺的通气能

力!更有助氧化掉多余的脂肪组

织&调节肥胖者的血脂!预防与

肥胖有关的疾病! 研究表明!有

氧运动可使血中胆固醇和甘油

三酯的含量降低!有利于减少冠

心病等发病的危险&增加骨的密

度!防止骨质疏松"

强度
!!

根据心率调整运动强度

进行有氧运动进行减肥!

应该注意哪些问题呢#这就涉

及一个如何才能最有效率地

消耗脂肪的问题" 研究表明!

有氧锻炼中!心率要达到'有

效心率阈值(! 并在这个区域

保持
"$

分钟以上时! 才是最

适合消耗脂肪的运动方式"有

效心率是指锻炼者达到本人

最高心率
:

最大心率
B""$&

年

龄
;1$?%98?

的心率范围"因为

低于
1$?

对机体的刺激不明

显 !高于
98?

以后 !能量的代

谢方式发生了变化!对脂肪的

消耗也不明显!这与通常人们

所认为的运动的强度越大减

肥效果越好的观点是相悖的"

如一个
6$

岁的人其最高心率

为
""$&6$B!9$

! 其有氧心率

阈值为
!$9&!8#

次
+

分钟" 因

此!锻炼时应随身戴一块带秒

针的表!随时根据心率调整运

动强度"

建议进行有氧锻炼时每

周进行
8

次 ! 每次
"$%#$

分

钟" 练习的次数更多时!其效

果并不十分明显"有氧运动的

方式包括跑步$快步走$有节

奏地骑自行车$游泳$爬山$上

楼梯$做健身操$扭秧歌$跳健

身舞等较长时间的耐力性运

动"这种方法要求肥胖者要有

毅力和顽强的意志品质进行

长时间的锻炼"

提醒 不能依赖减肥药减肥

在适当减少进食的条件

下! 通过机体积极的运动使消

耗高于摄入以达到减肥的目

的" 这种方法不仅可使减肥的

效果保持下去! 避免单独限食

性减肥造成的不良后果! 也能

提高患者心肺功能和神经肌肉

的灵活性!还可以美化形体"其

主要原因是有氧运动可以促进

脂肪的分解供能! 同时刺激肌

肉蛋白质的合成! 这是单纯借

助膳食控制来减肥所达不到

的"实践与理论证明!有氧运动

与膳食控制相结合的方法是最

科学合理的减肥方法"

但颇为讽刺的是!少吃多

动似乎是很简单的道理! 但多

数人都没能成功减肥! 所谓知

易行难! 减肥的问题也许是一

个绝佳的注脚" 好多贪吃懒惰

却又怕死而且爱美的人!由于

无法坚持少吃多动!既不想委

屈了自己的嘴!还不想累着自

己的腿!只好求助于别的减肥

方式了!比如药物减肥" 很遗

憾!能够像电视广告上所说的

'有效 ($'无副作用 ($ '不反

弹 (的那种减肥药物!可能将

来存在! 但目前还没有被开发

出来"现阶段!虽然很多药物确

实都有不错的减肥效果! 但是

无一例外都有相当的副作用!

有些药物甚至因为副作用过大

而被厂家自愿撤销" '羊晚(

减肥秘诀)少吃多动

怎么对付肥胖$ 简单说就是减肥

.

./0

大于
-)

就算胖
世界卫生组织专家委员会提出以体质量指数

:54CD E(FF GHCAI

!

5EG;

作为身体超重或肥胖的标准)体重的公斤数
+

身高米数的平方*!即

体质量指数在
"8%"727

之间为超重!大于
#$

为肥胖"

以此为标准!据研究统计分析估计!现在全球超重人群约有
72#=

亿

人!肥胖人群约有
#271

亿"照这个趋势!至
"$#$

年!预计超重和肥胖人群

将占到全球总人口的
89?

左右" 由是观之!肥胖作为一种流行时疫!已经

遍布世界各地" 现代人多数都知道肥胖对身体不利!但对肥胖的具体危

害则普遍估计不足"高血压$心脏病的相关危险!只不过是肥胖所引发的

严重后果中!几个最为公众所知的情况而已" 所有的由肥胖引发的健康

问题导致发达国家甚至部分发展中国家卫生保健费用的增加和生产力

的下降!代价之大令人震惊" 那么!就让我们先从最危险的情况说起"


