
健康!关注
!"!"

年
#

月
$%

日 星期五 编辑
#

关秋丽
&'()*+,-./01-23%4567(

89

版
!

"#$ %&$

!"# $%&

!"#$ !"#%&'() $*+,-./01222

%$!"

#

!"

$%

!

!!!!!!"# $%&'(

)*+,-./0123

456789:;<=

>?# @ABCDEF

GHIJK# LMNO

PQR 8:;#LASTU

V5WXYZ 3< [I\

>)]^#_`abIc

dIcefIgh CD"

ijk6lmn5op

qrst

肥胖是个世界话题

近年来!肥胖似乎变成了一种具有传染

性的"超级病菌#!让各国政府头疼$ 世界卫

生组织数据表明! 目前全球
$=

岁及以上成

人中!超过
!"

亿人超重!其中
>

亿多男性和

近
4

亿女性达到肥胖程度%全世界每
3==

个

成人中有
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人肥胖!且这一数字还在以每
?

年翻一番的速度继续增长% 美国以
<9==

万

肥胖人口位居第一!紧随其后的是中国和印

度!肥胖人口分别为
"%==

万和
4===

万$

>=3=

年! 美国疾病控制与预防中心公

布!美国肥胖的成人已占总人口的
4?@<A

$肥

胖每年造成约
3=$"=

万人死亡!消耗社会成

本总额约
33<=

亿美元! 占医疗卫生支出的

%A$3$A

!已成为迫在眉睫的社会问题$

随着生活水平的提高!中国人的腰围变

得越来越粗$ 数据显示!

3#9?$$=3$

年!中国

男性腰围涨幅高达
3?A

以上%

$==$$$=3=

年!

中国成人超重和肥胖的比例从
$?A

上升到
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!城市居民占多数$世界卫生组织预测!

到
$=3?

年!中国将有超过一半人口超重$

更严峻的是!中国未成年人肥胖人数增

长迅速$ 北京协和医院内分泌科主任医师潘

慧教授在临床中发现!儿童&青少年肥胖人

数越来越多$ 据了解!目前我国
39

岁以下肥

胖人口已达到
3@$

亿$ 让人担忧的是! 生活

中!大腹便便往往被视为 "成功人士 '的标

志!人们对肥胖的危害了解甚少$

与癌症及慢性病密切相关

全球每年因肥胖造成的直接和间接死

亡人数达
4"=

万!成为仅次于吸烟的第二个

可预防的致死性危险因素$ 有专家预测!肥

胖可能成为
$3

世纪的头号杀手! 给人们招

来一身病$

癌症!

9

月
3"

日!刊登在(柳叶刀)杂志

上的最新研究指出! 英国研究人员针对
?$"

万年龄在
3%

岁以上的人进行了长达
<

年半

的追踪调查!共发现
3%%#??

人患癌!而体质

指数与
3<

种癌都有统计学上的显著相关

性$ 比如!每增长
?

公斤
,

平方米的体质指数

*意味着一个身高
3%=

厘米&体重
%=

公斤的

人!体重增长
9

公斤左右+!那么子宫癌&胆

囊癌&肾癌&宫颈癌&甲状腺癌以及淋巴瘤的

发病率就会明显上升$ 从统计学上看!每增

加
3

公斤
,

平方米的体质指数! 英国每年就

会新增
4<#=

名肿瘤患者$ 对此! 潘慧分析

说!该研究说明肥胖与癌症呈相关性!但并

非因果关系!至于肥胖是否致癌!还需加紧

研究$

心脑血管疾病! 研究发现!超过标准体

重
3?

公斤的人群中!

4=A

患高血压! 大部分

患高血脂!两者都是心脑血管疾病的危险因

素$ 研究表明!肥胖是导致冠心病的独立危

险因素之一!每增加
?

公斤体重!患冠心病

几率就升高
3"A

!中风危险率提高
"A

$

糖尿病! 糖尿病在体重正常的人群中的

发病率仅为
=@<A

!但中度肥胖者的糖尿病发

病率会增加
"

倍!严重肥胖者会增加
4=

倍$

睡眠呼吸暂停综合征! 大量脂肪堆积!

容易导致睡眠时出现打鼾&水肿甚至呼吸困

难等!严重者可能出现睡眠呼吸暂停综合征$

骨关节病! 体重过度增加!对骨骼和关

节是额外负担!容易引发关节炎&肌肉劳损

等问题$

脂肪肝! 内脏脂肪堆积程度与体重成正

比! 过多脂肪会对肝脏等器官造成损害!引

发脂肪肝$

抑郁症! 肥胖会引发焦虑&恐惧&抑郁等

不良情绪!肥胖可使女性患抑郁症风险提高

三成$

不孕! 肥胖会导致女性体内雌激素增

多!可达正常体重女性的
$$?

倍!继而引发

月经不调等问题!影响受孕$

不良生活方式是祸首

目前!全世界都通过体质指数来衡量一

个人的肥胖程度$ 世界卫生组织规定!体质

指数
39@?$$"@#

为正常 !

$?$$#@#

为超重 !

4=

以上为肥胖$

东方人体质与西方人有较大差别!西方

人的肥胖多是全身性肥胖!中国人的肥胖多

是向心性肥胖*脂肪沉积以心脏&腹部为中

心+!且研究显示!中国人不需要胖到西方人

那个程度!就会出现诸多健康问题$ 因此!我

国提出了更适合国人的肥胖标准!即体质指

数大于等于
$"

为超重! 大于等于
$9

为肥

胖%男性腰围大于等于
9?

厘米!女性腰围大

于等于
9=

厘米为腰部肥胖标准$

,吃得油&动得少'是全球肥胖率居高不

下的主因$ 潘慧指出!导致我国肥胖人群迅

速增加的最主要原因!也是这种不健康的生

活方式$ ,近些年!国人的饮食习惯越来越西

方化&快餐化!大量高油高脂饮食!再加上久

坐&少动!导致脂肪在体内慢慢堆积$ '

另外!潘慧表示!目前我国处于经济快

速发展时期! 城市人口生活节奏快& 压力

大!这也让越来越多人加入肥胖队伍$美国

研究表明!压力会延缓女性新陈代谢速度!

导致体重增加$ 再加之很多年轻人喜欢通

过,大吃一顿'来缓解压力 !肥胖便随之而

来$

此外!遗传与环境因素&代谢与内分泌

功能的改变& 脂肪细胞数目的增多与肥大&

药物性肥胖&肠道问题等也是导致肥胖的因

素$

还有一些意想不到的原因会增加体重!

比如卧室灯光过亮会干扰生物钟!让人们在

晚上想吃东西%每天喝一罐含糖饮料!每年

体重将增加约
<

公斤%爱看电视的孩子更易

发胖!边看边吃!发胖最快%睡眠不足会改变

体内荷尔蒙分泌!造成乏力!使人活动减少!

从而诱发肥胖$

什么时候减肥都不晚

肥胖是一种可预防的疾病!任何时候开

始减肥都不晚$ 美国布朗大学研究发现!肥

胖的人只要减轻
$=

磅*约
#

公斤+的重量!

就能对身体产生长远的积极影响!即使反弹

也有助于维持身体健康!能长期改善睡眠呼

吸暂停&高血压&骨关节疾病等问题$

潘慧指出!科学减肥的关键是改变不良

生活方式!应避免高油高脂饮食!多运动$ 家

庭成员之间互相督促! 可大大提高减肥效

果$ 北京体育大学运动生理教研室副教授汪

军表示! 运动是减肥的最佳选择! 快走&游

泳&跑步&骑车等是较好的方式$ 一般来说!

运动时间至少要持续
4=

分钟以上! 中到大

强度间歇运动!减肥效果较佳$

此外! 一些生活细节也有助于人们减

肥$ 比如!吃饭时每口嚼
3?B>=

下!细嚼慢咽

不但能帮助肠胃消化! 还能产生饱腹感!让

人更容易感觉到饱$ 还可注意进食顺序!饭

前喝汤!接着吃菜!再吃饭!尽量用热量较低

的食物填饱肚子!就不会摄入过多高热量食

物$

各国想方设法对抗肥胖

肥胖已成世界公敌!各国政府纷纷采取

措施对抗肥胖!值得我们借鉴$

日本立法规定!所有员工的腰围必须符

合,职业标准'!一旦超标!将面临被辞退的

风险$ 此后!一场轰轰烈烈的瘦腰运动在日

本各地展开$ 日本大阪还推出,减肥公寓'!

体重减轻者可减少房租$

为鼓励各个州控制肥胖!美国给各州肥

胖度进行了排名$

>=!4

年!密西西比州成为

,最胖'的州!蒙大拿州肥胖率最低$ 督促减

肥还成为高校的工作内容!美国宾州林肯大

学就规定! 开学时要对学生进行体质检测!

凡体质指数在
4=

以上的肥胖学生! 必须参

加规定的健身课程!否则拿不到毕业学位$

德国很多企业盛行,健康激励计划'!如

果员工成功减重!就发奖金$ 为控制高热量

饮食!丹麦&匈牙利 &芬兰等国纷纷对高脂

肪&高糖分&高盐食物征税!以提高价格!减

少消费量$

最后潘慧表示!预防儿童&青少年肥胖

是重中之重! 我国教育部门必须加强干预!

积极采取措施$ "摘自#生命时报$%


