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当“减肥”成为2025年全国两会热议民生话题时，26岁的张
宁正经历着生命的蜕变之旅。这位身高1米75的年轻人曾深陷
重度肥胖泥沼，BMI指数突破40大关的躯体里，250斤的体重让
日常行走都成为气喘吁吁的战役。直到医学减重手术帮他卸下
80斤重负，他才惊觉：原来身体可以如此轻盈。

3月9日，在十四届全国人大三次会议民生主题记者会上，国
家卫生健康委员会主任雷海潮表示，实施“体重管理年”三年行
动，普及健康生活方式，加强慢性病防治。在申城，不少医疗机构
已经纷纷开设出以“减重门诊”等命名的体重管理门诊，帮助肥胖
患者采用药物、手术、中西医结合治疗以及运动、营养管理等多元
化方式控制体重。

青年报记者近日走进申城多家医院的减重门诊，看到了许多
年轻人。他们在医生的帮助下，有人正挣扎着走出困境，也有人
学会了与身体和解，让自己科学而快乐地减肥。 青年报记者 顾金华

张宁的肥胖，是从高中开始的。“那
时候学习压力大，经常熬夜，我就养成
了吃夜宵的习惯，再加上缺乏运动，体
重就慢慢涨上去了。”到了高三，张宁的
体重已经逼近180斤，虽然体形偏胖，但
身高有 1 米 75，看上去还不算特别臃
肿，张宁和他的父母都没太在意。

进入大学后，张宁的体重一路飙
升，到了大二下学期，体重已经突破了
200斤。“那时候我才意识到，自己真的
需要减肥了。”

两年前，张宁进入一家互联网公司
工作。由于经常加班，他的作息变得极
不规律，但是爱吃的习惯却始终未变，一
天至少喝4罐可乐，多的时候一天多达6
罐。体重也再度飙升，一度逼近250斤。

“那时候，我几乎陷入了绝望，感觉自己
这辈子都不可能瘦下来了。”张宁说。

近年来，随着生活节奏加快，肥胖
问题日益年轻化。据《中国居民营养与
慢性病状况报告（2020年）》显示，我国6
岁至17岁、18岁及以上居民超重肥胖
率分别为19%和50.7%。18岁及以上居
民超重率和肥胖率分别为 34.3%和
16.4%，6岁以下儿童超重率和肥胖率分
别为6.8%和3.6%。

张宁来到复旦大学附属华东医院
就诊，是因为出现了酮症酸中毒。这是
2型糖尿病急性发作的一种症状，必须
一口接着一口喝水。

“吃得多，爱吃甜食，运动少，是导
致张宁肥胖很主要的一个原因。”华东
医院内分泌科主任鹿斌接受记者采访
时表示，肥胖的成因复杂多样，既有遗
传因素，也与生活方式密切相关。现代
年轻人普遍面临高压力、快节奏的生
活，长时间久坐、缺乏运动、饮食不规
律、高热量食品的摄入等，都是导致肥
胖的重要原因。

鹿斌主任告诉记者，肥胖会带来一

系列健康问题，比如2型糖尿病、高血
压、血脂异常、冠心病、脑卒中、睡眠呼
吸暂停综合征、多囊卵巢综合征等。对
于超重和肥胖人群，首要的治疗目标就
是减重。

但减重并没有那么容易。为了更
好地帮助患者解决肥胖问题，去年起华
东医院开设了肥胖与代谢性疾病多学
科门诊，该多学科门诊由普外科、麻醉
科、内分泌科、营养科、消化科等权威专
家团队共同坐诊，以“多对一”形式为肥
胖患者提供个体化诊疗，以及相关并发
症的预防和治疗。在肥胖与代谢性疾
病多学科门诊，专家们向患者及家属详
细解释治疗计划，制定周全的手术方
案，确保患者围手术期安全。

经过系统治疗，加上减重手术，张
宁成功减去了80斤的体重。这时，他才
意识到，“除了外表好看了些外，原来走
路时是可以做到不喘的”。

“一天至少喝4罐可乐”

对于“胖纸”的身份，王方有些无
奈。她自认为“自己天生就是肥胖的体
质，哪怕多喝几口水也会发胖”。1米61
的她，体重最重时达到180多斤。用王
方的话来说，“去商场专柜，根本买不到
可穿的衣服。”

和大多数被肥胖困扰的年轻人一
样，王方尝试过多种减肥方式。一开始，
她选择了节食减肥。每天只吃一些蔬菜
和水果，几乎不吃主食和肉类。“刚开始
确实瘦了十多斤，但很快就反弹了，而且
整个人精神状态特别差。”

节食减肥失败后，王方又把目光投
向了健身房。她花了1万多元办了一张
年卡，每周至少去3次。健身减肥的目
的达到了，但健身一段时间后，王方的胃

口变得更好，体重反而增加了。
“我是在社交媒体上看到减肥训练

营的广告的，广告上说，只要一个月，保
证能瘦20—60斤不等，我心动了。”2024
年初，王方辞去了工作，花了2万多元报
名了一家位于苏州的减肥训练营。

训练营的生活很规律，王方每天早
上6点起床，跑步、做力量训练，上午和
下午各训练两个小时，晚上还有瑜伽
课。训练营的饭菜都是统一配餐，量很
少，油也很少，一开始确实吃不惯，但饿
几天就习惯了。

在训练营的两个月里，王方瘦了30
多斤，这让她信心大增，感觉自己终于找
到了减肥的正确方法。但好景不长，从
训练营毕业后，王方的体重又开始反
弹。“训练营就像一所高中，有老师盯着

你学习，但毕业后，就没人管你了。”离开
训练营后，王方又恢复了以前的饮食习
惯，体重很快就涨了上去。“我现在特别
后悔，花了那么多钱，遭了那么多罪，最
后还是没能瘦下来。”

为了减肥，王方花了很多钱，但体重
总是反弹。一直到半年前，她找到了华
东医院，在多学科专家的帮助下，她成功
瘦身30斤并得到一定程度维持。这时，
她开始明白：虽然“天生”就是“胖纸”，但
是通过系统的减肥“工程”，药物治疗，管
住嘴迈开腿，是完全可以让自己瘦下来
的。

“不过，无论是药物治疗，还是减重
手术只能帮助他们减重，并不能改变人
的饮食习惯。如果之后不控制饮食，体
重还是会反弹。”鹿斌主任告诉记者。

“我哪怕多喝几口水也会发胖”

口腹之困

反弹之困

张宁在华东医院接受治疗。
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肥胖不是终点
改变从今天开始

肥胖背后的隐形伤痕，是许多年轻

人不得不面对的现实。采访中，记者发

现，在减肥中也让他们学会了如何成

长。通过接受自己的身体、寻求专业的

帮助、调整自己的心态以及参与团队活

动等方式，他们逐渐走出了肥胖的阴

影，重拾了自信。

肥胖问题困扰着越来越多的年轻

人，但肥胖并不是不可逾越的障碍。

如何帮助年轻人走出肥胖困境？面对

年轻人肥胖问题的严峻形势，学校和

家庭应加强对年轻人的健康教育，帮

助他们树立正确的健康观念，养成良

好的生活习惯。社会上更应摒弃“以

瘦为美”的单一审美观念，倡导多元化

的审美标准，减少对肥胖者的歧视和

偏见。

然而，改变并非一朝一夕之事，

它需要个人、家庭和社会的共同努

力。让我们携手关注肥胖问题，帮助

这群被困的年轻人找到属于自己的

健康之路。

帮助年轻人
走出肥胖“重灾区”
根据世界卫生组织（WHO）的数

据，全球肥胖人口在过去 40 年中几乎

翻了三倍。而在中国，肥胖问题同样不

容乐观。《中国居民营养与慢性病状况

报告（2020 年）》显示，中国成年居民中

超重率和肥胖率分别为34.3%和16.4%，

其中年轻人的肥胖率增长尤为显著。

18 至 29 岁的年轻人中，超重和肥胖的

比例逐年攀升，成为肥胖问题的“重灾

区”。

肥胖不仅仅是外观上的问题，更是

一种慢性疾病，会引发一系列健康问

题。医学研究表明，肥胖与多种疾病密

切相关，包括心血管疾病、糖尿病、高血

压、脂肪肝、睡眠呼吸暂停综合征等。

对于年轻人来说，这些疾病的发生年龄

正在不断提前。

“肥胖是一种慢性代谢性疾病，需

要长期管理和治疗。对于超重和肥胖

人群，首要的治疗目标就是减重，但减

重并不是一件容易的事情，需要科学

的方法和坚定的决心。”卜乐主任医师

说，减肥者应该避免以下误区：一是盲

目节食。节食减肥虽然短期内有效，

但长期下来会导致营养不良、代谢下

降等问题，体重容易反弹。二是过度

运动。过度运动会导致身体疲劳、关

节损伤等问题，而且如果没有控制饮

食，运动也无法达到减肥的效果。三

是依赖减肥药物或保健品。减肥药物

或保健品往往存在副作用和风险，而

且停药后体重容易反弹。此外，避免

快速减肥，这往往会导致身体水分和

肌肉的流失，而不是真正减去脂肪，而

且容易反弹。

“科学的减重方法应该是综合性

的，包括饮食调整、适量运动、行为改

变和心理支持等方面。”医学专家说，

减肥者应该根据自己的身体状况和

生活习惯，制定个性化的减重方案，

并在专业医生的指导下进行。同时，

专家也提醒，减肥不是一蹴而就的事

情，需要耐心和坚持。“不要急于求

成，也不要因为一时的失败而放弃，

只有长期坚持，才能达到理想的减重

效果。”

心虑之困

25岁的李晴也有着相似的减肥经
历。

“我最胖的时候，体重有140多斤，
虽然不算特别胖，但我对自己的身材很
不满意。”李晴说，为了减肥，她尝试过
各种方法，节食、吃减肥药、催吐……但
体重总是反弹，最终以减肥失败结束。

李晴坦言，肥胖给他的生活带来了
诸多不便。“找工作时，面试官看到我的
体型就皱眉头；走在街上，也时常能感
受到异样的目光。”这些经历让她感到
孤独和无助，甚至开始怀疑自己的价
值。

三年前，李晴在一家健身房办了
一张私教卡，开始接受专业的健身训
练。一开始，李晴确实瘦了不少，但教
练还是说她吃得太多。为了快速瘦
身，李晴开始严格控制饮食，每天只吃
很少的东西，有时候甚至一整天都不
吃东西。“那时候，我对食物有一种病
态的渴望，但又不敢吃，吃了就会催
吐。当时每次吃东西她都会有一种罪
恶感，吃完后就会迫不及待地跑到卫
生间催吐。”

“我知道这样做对身体不好，但我
控制不住自己。”李晴说，她曾经试图停
止催吐，但只要一吃东西，就会条件反
射地想吐。

去年，李晴因为进食障碍住进了医
院。这时，她才意识到进食障碍已经成

为一种心理疾病。“医生说，我的胃和食
道都受到了严重损伤，如果再继续催
吐，可能会有生命危险。除了看消化科
外，我还需要接受心理医生的治疗。”经
过治疗，李晴的进食障碍得到了缓解，
但她对食物的恐惧和焦虑依然存在。

“造成肥胖的原因有很多种，单靠
一两个科室很难真正帮助到这些肥胖
的年轻人，所以多个科室的医生都来我
们这个中心坐诊了。”上海市第十人民
医院内分泌科主任医师卜乐所在的肥
胖症诊治中心聚合内分泌、生活方式干
预、减重代谢外科、心理科、肠道菌群治
疗、内镜中心、中医科以及妇科等相关
学科，在系统评估的基础上根据个体情
况，采用药物、生活方式干预、手术（含

内镜/腔镜微创）、针灸、精神心理行为疗
法等多学科共同参与治疗，实现了一站
式、陪伴式、个体化、多学科减重治疗。
大家一起来帮助年轻人减重，就是为了
达到最理想的减重效果。

“肥胖除了在生理上引发各类疾
病，在心理上也容易诱发焦虑、抑郁等
问题。”卜乐主任医师说，肥胖患者的治
疗方式不具复制性，因为肥胖的原因有
很多，一定要对症下药，一人一策，不能
简单模仿，通过科学的方式才能最终达
到减重的目的。对于来减肥门诊的患
者来说，感觉不仅仅帮助他们减重，更
要治好他们的心。而对于一些明明不
需要减肥却偏要减肥的年轻人来说，他
们只能将他们拒之门外。

“减肥，让我患上了进食障碍”

和张宁、李晴不同，80后钱晓
自称是一位快乐的减肥者，在卜乐
主任医师的帮助下，最终成功减掉
体重60斤，并且反弹的幅度非常有
限。

“我最胖的时候，体重有 180
多斤。”钱晓说，她一直觉得自己胖
乎乎的挺可爱，直到有一次，她无

意中发现，走路时心跳严重
加速，爬楼梯到二楼都喘
到不行。“我才意识到，
肥胖已经影响到了我的
健康和生活。”钱晓说，
她决定开始减肥，不仅
为了变美，更是为了健
康。

在十院减肥中心，
根据医生给出的方案，
钱晓开始调整自己的饮
食习惯。“我以前特别喜
欢吃零食和甜食，减肥
后，我就很少吃了，每天
三餐按时吃，每餐都吃到

七八分饱。晚上杜绝烧烤
等一些宵夜。”
同时，钱晓也开始尝试一些轻

度的运动，比如散步、瑜伽等。“我

没有给自己制定过于严格的运动
计划，只是有空的时候动一动，我
觉得，减肥最重要的是调整心态，
不要急于求成。”

经过半年多的努力，钱晓成功
减掉了60斤体重。“我现在的体重
是120多斤，虽然还是偏胖，但我已
经很满意了。”钱晓说，减肥让她学
会了和自己的身体和解，也让她更
加注重健康和自信。

在卜乐的门诊，记者见到钱
晓的时候，她觉得自己是在快乐
减肥。钱晓告诉记者，减肥并不
是一件简单的事情，它需要科学
的方法和长期坚持。同时，她也
学会了如何调整自己的心态，接
受自己的不完美，将减肥看作是
一个自我提升的过程，而不是一
种负担。

钱晓说，她加入了一个由肥胖
者组成的互助小组，在这里他们相
互鼓励、分享减肥心得，共同面对
外界的偏见和歧视。钱晓也会鼓
励其他人，肥胖并不是自己的错，
要尝试接受自己的身体，并通过健
康的饮食和适量的运动来改善自
己的健康状况。

走出困境

“我学会了和自己的身体和解”

肥胖的原因有很
多，一定要对症下药，
一人一策，不能简单
模仿。
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