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近年来，随着现代人生活
节奏的增快、工作及学习压力
的增加和饮食结构的改变，因
超重和肥胖引发的糖尿病、高
血压、心血管等疾病逐年增加，
呈年轻化的趋势。肥胖的标准
是什么？什么原因会引起肥
胖？怎样维持健康体重？记者
采访了相关专家。

北京友谊医院普外中心减
重与代谢外科主任医师张鹏介
绍，通常会用体重指数（BMI）

来判断一个人是否肥胖，BMI
是体重的千克数除以身高（米）
的平方。如果算出这个数值大
于等于24就是超重，如果大于
等于28就是肥胖。

专家介绍，BMI在24-28
之间属于超重，BMI 在 28-
32.5 为轻度肥胖，32.5-40左
右属于中等程度的肥胖，超过
40就属于重度肥胖，超过50则
为极度肥胖症。临床上根据肥
胖程度的不同会给予相应的指

导方法，包括心理、行为、饮食、
运动的管理。在达到肥胖症以
后，还有一些药物的治疗、理
疗，甚至外科手术的治疗等，会
根据不同肥胖程度匹配不同治
疗方式。

2023年的研究表明，我国
总体超重人群占比34.8%，肥
胖人群占比14.1%。“这些数据
表明，肥胖已经成为一个紧迫
的健康问题，不仅影响个体的
身体健康，而且已经成为公共
卫生问题。”北京地坛医院中
西医结合中心副主任医师冯
颖说。

“我国超重和肥胖人群最
常见的并发症是脂肪性肝病、
前驱糖尿病、血脂异常和高血
压。超重者的脂肪肝并发症为
49.0%，肥胖者的脂肪肝并发
症为81.8%。”冯颖说。

据了解，导致肥胖有多种
因素。比如库欣综合征或者严
重的甲状腺功能减退等疾病会
导致肥胖，想要减重需要积极
治疗原发病；使用一些激素类
药物也会导致肥胖。“目前更多
见的是单纯性肥胖，即原发性

肥胖，可能是由于没有很好地
管理生活方式、饮食和运动所
致，比如上班族压力大，饮食不
健康，又没时间进行锻炼，就可
能导致肥胖。”张鹏说。

“饮食和运动是所有减肥
的基础。无论在治疗前还是治
疗后，都要去管理饮食，没有随
便吃还能瘦下来的方法，不要
去寻找短平快的方式。”张鹏
说，“一定要合理饮食搭配，吃
得饱，但是能量没有那么高，可
以选择吃一些能量密度比较低
的食物。”

北京友谊医院营养科副主
任医师丁冰杰说，过胖不好，过
瘦也不好。如果 BMI 低于
18.5，属于消瘦状态，也要做体
重管理，目标是增加体重，特别
是肌肉成分的增加。另外，并
不是说体重正常，就不用做体
重管理，要看到未来体重有可
能增加。“随着年龄的增加，基
础代谢率会下降，肌肉会减
少，脂肪会越来越多。所以在
体重正常的时候做好体重管
理，可能比胖了再去减重效果
要好得多。” 据新华社

本报讯（YMG 全媒体
记者 张苹 通讯员 吴明
顺 张晴）天气炎热，不少市
民下海戏水纳凉。近日，市
120 急救专家提醒市民，下
海戏水注意安全。

急救专家说，溺水又称淹
溺，是由于人体淹没于水中，
呼吸道被水堵塞或喉痉挛引
起的窒息性疾病，常发生于河
流、水库、海洋或游泳池。溺
水危害性较大，以预防为主。
未成年人不得在没有成年人
监护的前提下私自下水游泳，
不到不熟悉的水域游泳，更不
要到无安全设施、无救护人员
的水域游泳。

一旦发生溺水，应该如何
进行施救呢？急救专家说，清

理呼吸道：将溺水者救上岸
后，迅速清除其口鼻中的泥
沙、杂草等异物，保持呼吸道
通畅。如果溺水者意识不清，
应将其头偏向一侧，防止呕吐
物或分泌物吸入肺部。检查
反应：拍打溺水者双肩，观察
其是否能说话、眨眼或进行肢
体活动，判断其意识和生命体
征。进行心肺复苏：对于无反
应、无呼吸的溺水者，应立即
开放气道，进行人工呼吸；给
予2-5次，每次吹气1秒，确
保胸廓有明显起伏；如果溺水
者对人工呼吸无反应，应立即
开始胸外按压，按压与人工呼
吸的比例为30:2，持续进行，
直到专业救援人员到达；如果
条件允许，应尽快取用自动体

外除颤器（AED）。
急救专家表示，市民需了

解溺水现场急救的误区。很
多市民在溺水急救时采用“倒
背控水”方法试图排出溺水者
体内的水分。其实，这种方法
不仅会耽误黄金抢救时间，而
且可能导致溺水者胃内容物
排出，增加误吸入肺部的风
险。正确做法是：溺水急救时
应立即清除溺水者口鼻中的
杂草、污泥等异物，保持呼吸
道通畅。对于呼吸心跳停止
的溺水者，应迅速进行心肺复
苏术（CPR），包括口对口人工
呼吸和胸外按压等。在进行
心肺复苏时，应确保按压深度
和频率正确，并持续进行，直
到专业救援人员到达。

溺水急救千万不要溺水急救千万不要““倒背控水倒背控水””

饮食和运动是所有减肥的基础
没有随便吃还能瘦下来的方法

本报讯（YMG全媒体记
者 张苹 通讯员 王朝霞 曾
颖雪）近日，世界卫生组织宣
布，猴痘疫情再次构成“国际
关注的突发公共卫生事件”。
烟台市疾控中心提醒市民，做
好个人防护，日常生活注意勤
洗手，必要时要使用含酒精的
手消毒剂清洁双手。

猴痘是由猴痘病毒感染

所致的人兽共患病，主要临床
表现为皮疹、发热、淋巴结肿
大等。多数感染者会在2-4
周内痊愈，也有重症和死亡发
生，主要为儿童、孕妇和免疫
力低下人群。猴痘病例和感
染的动物是主要的传染源。
猴痘病毒主要经黏膜和破损
皮肤侵入人体，直接接触病例
的病变皮肤或黏膜是主要的

传播途径，接触感染人或动物
的呼吸道分泌物、病变渗出
物、血液及其他体液，还有被
病毒污染的物品也可被感染。

如何预防猴痘？在非洲等
疫情高发地区，避免与野生动
物无保护接触。避免与发热伴
皮疹、淋巴结肿大的病例密切
接触。与伴侣发生性行为前，
应检查对方体表有无皮疹，尤

其是隐私部位有无皮疹，减少
或避免多性伴、非固定性伴的
性接触。日常生活中，注意勤
洗手。必要时要使用含酒精的
手消毒剂清洁双手。若在国内
外有可疑动物、人员或猴痘病
例接触史，出现发热、皮疹等症
状，应及时到正规医院就诊，并
告知医生流行病学史，结痂前
避免和他人密切接触。

午睡不要超过1小时

天气炎热、湿度大，人体易感
疲劳和不适，应注重防暑和养心健
脾。其中，午睡是一个重要的养生
措施，可以帮助恢复体力，避免因
高温导致的身体和精神疲劳。怎
样才能睡出高质量的午觉呢？

“2024中国居民睡眠健康白
皮书”显示，63%的居民午睡时间
超过30分钟，23%的人午睡时长
超过一小时。那午睡到底多长时
间合适呢？专业人士建议，最佳午
睡时间在30分钟左右，如果时间
不充裕，15分钟到30分钟也都有
效，但最多不要超过1小时。午休
时间过长，容易进入深度睡眠，醒
后人反而会觉得头晕、不清醒，还
可能影响晚上的睡眠质量。午睡
开始的时间也有讲究，一般不建议
刚吃完饭就睡，以免造成胃部不
适，建议午饭后间隔半小时，在12
时到13时之间进行午睡最好。

午睡能快速恢复体力和脑力，
但也不是什么人都适合。从事高
强度体力或脑力劳动的人、儿童青
少年和老年人，尤其需要午睡。但
长期失眠的人不建议午睡。没有
午睡习惯的人，也不必强迫自己午
睡，否则反而可能扰乱生物钟，导
致疲劳和困倦，这部分人群顺其自
然就可以。

午睡的姿势也很重要。有条
件的话，最好能在床上平躺着午
休。对于办公室一族或者在校学
生来说，可以选择在椅子上半躺。
如果趴着睡，建议使用抱枕，将脖
子抬高，减少脖子扭转和前屈幅
度，尽可能保护颈椎。 另外，午睡
还要注意别着凉，可用毯子或薄被
来保暖。 本报综合

教你如何有效祛湿

“三伏天是自然界阳气最旺盛
的时候。根据中医‘天人相应’的
观念，此时人体阳气旺盛，适宜祛
湿。”辽宁省沈阳市中医院主任中
医师徐志慧说。

“中医认为，所谓祛湿指的是
祛除湿邪，湿邪分为内湿和外湿。”
徐志慧介绍。

那么，如何有效祛湿？“如果体
内湿气较轻，可以通过注意饮食、
调整生活习惯调理。”徐志慧说，可
以用赤小豆、冬瓜、玉米须煮水，坚
持饮用至少一个月；饮食方面少食
用冷饮和油腻、辛辣的食物；保持
良好作息，避免熬夜，避免情绪激
动；点按复溜穴、太溪穴，每次按
5-10分钟，每天按3次，也可起到
祛湿效果。

“最近流行的晒背的确可以祛
湿，但要注意时长，每次晒15到20
分钟即可，并对头部进行遮挡，避
免中暑。”徐志慧提醒。

徐志慧表示，如果湿气较重，
建议到正规医院进行治疗。“临床
上多采用艾灸、拔罐、针灸等中医
疗法进行物理治疗。上述治疗均
需在专业中医师指导下进行，切勿
自己操作。” 据新华社

做好个人防护预防猴痘


