
「醫生，我以前100斤，生完二胎變成100公斤，有
什麼辦法幫我減肥？」 在暨南大學附屬第一醫院的減重

門診，一名來就診的女士焦急地向醫生求助。減肥如今已不再只是 「要好看」 ，更關
乎健康。國家衞健委此前啟動 「體重管理年」 三年行動，國家衞健委主任雷海潮更在

今年兩會上再次發出全民減重倡議，要持續推進 「體重管理年」 計劃，掀起科學減重熱潮。
記者採訪時發現，廣東不少醫院已經率先開設減重門診；更有醫

院開設減重門診3個月接診超過1000名肥胖患者，當中還有慕名而來的
香港患者。 「肥胖會牽涉到很多健康問題，不少人成功減重後，身體
其他問題亦隨之改善。」 暨大附一院副院長楊景哥表示。

大公報記者 盧靜怡廣州報道

19日，記者來到暨大附一院門診樓去年
底成立的 「肥胖代謝病綜合診療中心」 。進
入診室，現場有兩名醫生、三名護士在室內
接診，候診患者不乏身形比較龐大的人士。
診室內有身高體重計、身體成分測量儀等設
備，牆上還貼着多個減肥成功的個案瘦身前
後的對比照片。

多學科聯合干預 對症下藥
在候診區，記者聽到一名來覆診的

女生興奮地表示 「自己一周就瘦了四
斤！」 更有減肥成功的患者專程回來
道謝。記者在原定採訪時間等了50
分鐘才採訪到暨大附一院副院長楊
景哥醫生，他同時是該院肥胖代謝
病綜合診療中心的負責人。 「來
就診的人實在太多了，也有不少
是臨時加號的老患者。」 楊景哥
告訴記者，減重中心開設3個月
來接診量已超過1000人。 「尤其
全國兩會之後， 『體重管理年』 的觀念更深
入人心，我們的門診量大幅增加，經常要額
外加號。」

楊景哥告訴大公報記者，該院在科學減
重方面積累了20多年經驗， 「肥胖代謝病綜
合診療中心」 是響應國家 「體重管理年」 的
號召而成立。他介紹，現在醫院採用 「多學
科聯合干預」 模式，由內分泌科、營養科、
外科、中醫科、心理科等專家共同制定個性
化方案。 「過去很多減肥方式都是單一的，
比如只靠節食、運動，或者做手術。實際
上，個體差異很大，需要因人而異。」 他舉
例， 「有些患者是因為代謝問題導致肥胖，
就需要結合藥物和飲食調整；有些人情緒性
進食嚴重，心理科醫生會介入干預；而對於
BMI（體重指數）超標嚴重的人，手術可能
是更好的選擇。」 楊景哥表示，醫院多年來
累計做了接近6000例減重手術，當中有20多
名香港患者。

線上科普 短視頻教減肥
短短不到一小時，記者就遇到兩個由家

長陪同看 「減肥門診」 的中小學生。 「年輕
人中出現肥胖患者的比例越來越高，和飲
食、壓力、生活方式都有關。」 楊景哥說，
減重門診每日增長的就診個案，反映出社會
對科學減重的龐大需求。 「雖然現在工作忙
碌，但看到患者從 『肥仔』 減重變成 『型
男』 都會覺得很有成就感。肥胖不僅僅是外
觀問題，亦會牽涉到很多健康問題，不少人
成功減重後，身體其他問題亦隨之改善。」

從醫院門診到互聯網諮詢，甚至短視頻
平台，越來越多專業醫生開始開設 「減肥科
普」 直播。楊景哥的抖音賬號已有39萬粉
絲， 「我們希望通過線上科普，讓更多人了
解減重的科學方法。」

除了暨南大學附屬第一醫院，大灣區內地
城市不少醫院已經早早設立了減重門診。南方
醫院普通外科減重代謝小組負責人趙明利博士
表示，該院的減重代謝門診成立4年來，年接
診量從最初的300人增長至如今的800人以
上。中山大學附屬第三醫院副院長陳燕銘透
露，該醫院採用中西醫結合方式治療肥胖症，
開診以來已幫助上千名患者成功減重。

責任編輯：王夕子 美術編輯：賴國良

從胖是福到管體重

國家喊你來減肥
灣區減磅門診火爆

3個月接千名患者 港人慕名而來享瘦健康
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晚上不吃飯能減肥
•吃晚飯是人類正常生活行
為，一日三餐、定時定餐，
消化液會按照節律進行分
泌。一旦打破這個規律，可
能對身體產生不良影響。長
期不吃晚飯會使身體代謝機
能明顯下降，反而不利於未
來減重。

誤區1

針灸埋線塑形 中醫瘦身掀熱潮
中醫減肥近年在香港及內地掀

起熱潮，針灸、埋線等療法因其自
然、安全的特點受到追捧。其中，

嶺南火針療法因能促進新陳代謝、控制食慾，
被視為 「塑形秘方」 。在國家提出 「體重管理
年」 後，不少市民慕名到中醫診所嘗試中醫減
肥。

廣州中醫藥大學第一附屬醫院針灸康復中
心主任中醫師、嶺南火針非遺傳承人王澍
欣告訴大公報，中醫認為，肥胖多因脾胃

虛弱導致水濕痰飲滯留體內，而現
代飲食結構不合理則加重了

這一問題。嶺南火針
療法正是通過 「溫、

通、補、清、
消 」 五 大 功

效，激發經絡氣血運行，增強胃腸蠕動，消脂
瘦身。 「火針療法通過燃燒後特製的針具快速
刺激穴位，如中脘、水分、天樞、氣海、足三
里等，借助火的溫熱作用促進代謝，改善脾胃
功能，幫助身體更高效地運化水濕。」 王澍欣
指出，它還能補益陽氣，使人精神充沛，更願
意運動，形成良性循環。

「近段時間來我們針灸康復中心主動提出
希望針灸、埋線減重的患者明顯增加，有的人
通過針灸理療減肥後，效果立竿見影。但亦有
人見效時間比較長，這跟每個人的體質和本身
是否有基礎疾病相關。」 王澍欣說，肥胖與心
腦血管疾病、糖尿病、睡眠障礙、某些藥物的
不良反應等息息相關。 「中醫減肥雖有獨特優
勢，但也需搭配合理飲食和適量運動，方能事
半功倍。」 大公報記者盧靜怡
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•BMI嚴重超標
成 年 人 BMI ≥ 30

（肥胖）或 ≥ 27 且合併
併發症（如高血壓、糖尿

病）。兒童／青少年：超過同齡
人BMI的95%百分位

•腰圍超標
男性 ≥ 90cm，女性 ≥ 85cm

•體脂率異常
男性 ≥ 25%，女性 ≥ 35%

•代謝性疾病
已確診糖尿病、高血
脂、脂肪肝、多囊卵巢綜
合症等，且體重控制困難

•心血管風險
高血壓（≥140/90mmHg）、睡
眠呼吸暫停（打鼾、白天嗜睡）

•自行減重失敗或反覆減重無效

大公報記者盧靜怡整理

什麼情況下需要找減肥門診？

「國家喊你減肥了」
是今年全國兩會最具溫情
的話題之一。 「體重管理

年」 納入了國家經濟社會發展的議事日程。體重，
這一向來被認為微不足道的個人 「小事」 ，上升為
了國家 「大事」 。

民以食為天。在昔日的短缺經濟、物質匱乏的
年代，糧油肉蛋都需憑票供應，飢餓伴隨了許多人的
成長記憶。能夠吃飽飯，是人們的第一夢想。這讓

「胖是福」 的觀
念根深蒂固。

胖，意味
着生活

富足，意味着擁有特殊的經濟條件或社會地位，甚至
被賦予命運好、事業順等意涵，成為大眾艷羨的對
象，是普通人可望而不可即的夢想。文學作品裏出現
的眾多 「柴火妞」 「排骨仔」 「瘦竹竿」 「豆芽菜」
等形象，恰是社會現實的真實反映。

改革開放四十多年來，中國經濟發生了翻天覆
地的變化，全面脫貧攻堅勝利完成，舉國進入了史無
前例的全面小康。在絕大多數地區，溫飽問題早已成
為遙遠的過去。伴隨生活水平的不斷提高，中國人的
平均身高、平均壽命都有了顯著增長。但與此同時，
肥胖又成為 「幸福的煩惱」 ，不再是身體的 「豪華套
餐」 ，而是疾病隱患高發的 「健康警報」 。

從曾經的追求富態到如今注重體重管理，從解
決溫飽到追求營養均衡，從大魚大肉到講究膳食搭
配，觀念的嬗變不僅折射出物質生活的進步，更反
映了社會文明程度的顯著躍升。健康體魄、運動活
力、自律生活等新的價值追求，通過體重管理這一
具體行為得到彰顯。並且，諸如靠一味節食來單純
追求體重數據下降的做法，也逐漸得到糾偏。科學
飲食加運動健身，得到廣泛認同和踐行。

而國家設立 「體重管理年」 ，這一對民生細節
的溫柔俯就，對於整個社會風尚，將產生巨大的正
向引導作用。這從十年前 「光盤行動」 制止浪費的
效應，就可窺一二。國家衞健委發布了《體重管理
指導原則》《兒童青少年肥胖食養指南》，針對不
同群體，提供具有實操意義的指南，契合了 「人民
對美好生活的嚮往」 。國民素質的持續改善，呈現
給世界的將是中國人更加健康、更加自信的風貌。

在內地熱播
電視劇《六姊
妹》中，何家麗

小時偷吃豬油渣被奶奶撞
見，委屈落淚的場景讓不少
觀眾共情。今天， 「豬油」
彷彿已等同於 「油膩」 ，而
在上世紀物資匱乏時期，很
多內地家庭能分食一碗豬油
拌飯便是奢侈。

張文出生在上世紀七十
年代初的豫北農村，她告訴
記者，以前幾乎只有過年過
節家裏才會吃上一頓扣肉，
而她的父輩小時更是經常吃
不飽，體重不足。八十年代
以後，內地經濟快速發展，
食物開始變得豐富，家裏逐
漸實現 「吃肉自由」 ，到了
她的子女一代，以前吃膩的
紅薯、薺菜、馬齒莧等粗糧
野菜又成了健康新寵，每餐
都計算卡路里，到了超市也
只買貨架上 「0糖0脂」 的飲
料。

「老一輩拚命勸食，年
輕一代 『恐碳（水）恐糖』 ；從前餓到
啃樹皮，現在撐到吃草（沙拉輕
食）。」 瞅準人們從 「糧食焦慮」 轉到
「卡路里焦慮」 ，從過去愁吃飽到現在
愁腰圍，張文五年前在北京開了一家瑜
伽館，普拉提、流瑜伽等課程經常爆
滿。許多人不僅下班後去上晚課，有時
還抽空去上早午課，人人都備有 「一秤
一尺一日曆」 ，秤是體重秤，尺是腰圍
尺，日曆是體重管理的記錄日曆，嚴格
地進行身材管理。

大公報記者張帥
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科學減重 走出誤區

喝啤酒更容易有啤酒肚
•不論喝啤酒還是白酒，能量
超標了都會轉化成脂肪蓄積
在腹部。所以啤酒肚跟什麼
酒本身沒關係，跟酒所攜帶
的高能量有明確的關係。其
實白酒的熱量也相當高，比
如二両50度的白酒，熱量相
當於大概一碗米飯。

誤區2

空腹運動才能燃脂
•對於減脂，總熱量消耗更為關
鍵。若因能量不足導致訓練質量
下降，整體熱量消耗反而可能下
降。對於大部分人來說，建議在
運動前少量進食（例如半根香蕉
或一小碗麥片），可以保證血糖
水平和運動表現，並不會顯著
「減少」 脂肪燃燒。

誤區3

效果
明顯

資料來源：央視新聞

▲暨南大學附屬第一醫院副院長、肥胖代謝病綜合診療中心主任楊景哥為患者看診。
大公報記者盧靜怡攝
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▲在黑龍江哈爾濱，兒童肥胖專科門診醫生
為小患者測量腰圍。
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