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根据《2025年世界肥胖报
告》，中国超重肥胖人口占成年
人口的比例为41%。

“肥胖不仅是一种独立的
慢性代谢性疾病，更是引发高
血压、糖尿病、心血管疾病等
多种慢性病的重要危险因
素。”中国营养学会理事长杨
月欣在2026年“世界肥胖日-
中国在行动”肥胖防控高峰论
坛上说，肥胖既影响个人身心
健康，也加重社会医疗负担。

体重是反映人体健康状
况的标志性和预测性指标。
《健康中国行动（2019-2030
年）》将成人肥胖增长率持续
减缓列为目标之一，并提倡成
年人维持健康体重，将体重指
数（BMI）控制在18.5kg/㎡至
24kg/㎡。

“如果体重管理得好，可
以有效避免一些慢性非传染
性疾病的发生发展。”中国疾
控中心慢病中心副主任王丽
敏建议，大家要正确认识体重
管理的重要性，做到“三知一
管”，即知晓健康体重的标准、

健康体重的变化、体重管理的
方法，并做到科学管理体重。

对个人而言，预防肥胖无
需复杂操作，关键在于养成健
康饮食习惯。每天吃早餐，合
理选择零食，在两餐之间可选
择适量水果、坚果或酸奶等食
物作为零食。足量饮水，首选
白开水，少喝或不喝含糖饮料。

北京大学第一医院内分泌
内科主任医师张俊清说，科学
的饮食结构和营养摄入很有必
要，如普通肥胖群体可以限制
能量、均衡摄入，糖尿病患者建
议低碳水化合物的饮食。

除了均衡饮食，运动也必
不可少。

“通过科学合理减重，平
均减少 10%至 15%的过多体
重，就能帮助患者远离慢性疾
病。”北京协和医院临床营养
科主任医师陈伟建议，要坚持
每周150至240分钟中等强度
的有氧运动，把身体活动变成
工作和日常生活必不可少的
一部分。

科学控制体重，中国在行
动：多部门联合启动“体重管

理年”行动计划，明确全人群、
全生命周期体重管理路径；健
康体重管理行动被纳入健康
中国行动予以推进；全国5500
多所二级以上医疗机构设置
健康体重管理门诊，为患者提
供饮食、运动、药物等综合干
预 方 案 ；2026
年国家卫生健
康委为民服务
十件实事，新增
健康体重管理
门诊服务。

天津推出全
民健步走、健康
食堂建设等活
动；南京创新基
层体重管理门诊
模式，将运动“处
方”、营养指导与
家庭医生签约结
合……各地因地
制宜、创新实践，
让健康体重管理
走进群众生活。

“全社会共
同参与、共建共
享的综合肥胖

治疗体系正在形成。”中国营
养学会肥胖防控分会主任委
员王友发说，近日发布的《中
国肥胖行为与生活方式干预
指南》，也为全民科学控制体
重提供了指引。

据新华社

从减体重到增健康，让身体“轻”装上阵

本报讯（YMG 全媒体
记者 宋晓娜 通讯员 茜
玮 姝慧 摄影报道）为进一
步普及儿童口腔健康知识，
让孩子们在实践中认识口
腔、爱护牙齿，近日，烟台市
口腔医院精心组织开展“口
腔未来医生”研学活动，邀
请 20 组家庭走进医院，通
过沉浸式体验与互动式学
习，开启一场趣味十足的口
腔健康之旅。

活动现场，儿童口腔科
专家首先为大家带来口腔健
康知识科普。通过生动形象
的动画、模型与案例讲解，大
家系统学习了牙齿结构、龋
齿预防、正确刷牙方式等实
用知识，纠正了日常生活中
常见的护牙误区，让科学护
齿理念深入人心。

在智能魔镜刷牙体验
区，借助先进的智能设备，小
朋友们直观看到自己刷牙的
盲区与效果，在趣味互动中
掌握标准刷牙方法。智能设

备将枯燥的刷牙过程变成趣
味游戏，极大提升了孩子们
主动爱护牙齿的积极性。

随后，医院为每一位小
朋友提供一对一专业口腔检
查。医生细致检查牙齿发
育、咬合及龋齿情况，根据检
查结果提供个性化建议，用
专业守护每一位孩子的口腔
健康。

充满仪式感的“口腔医
生”职业体验环节，小朋友
们化身小小口腔医生，身穿
迷你白大褂，在医护人员指
导下学习使用口腔检查器
械，模拟检查牙齿。沉浸式
的角色扮演，不仅消除了小
朋友们对看牙的恐惧，更让
他们体会到医护工作的严
谨与温暖。

活动期间，亲子家庭还
依次参观了医院各特色科
室，深入了解诊疗环境、服
务流程与医院文化建设。
在技工室参观环节，大家近
距离观看义齿加工、模型制
作等专业流程，直观感受口
腔修复技术的严谨与精密，
探秘口腔医疗背后的“匠心
工艺”。

此次研学活动集知识科
普、互动体验、实践操作、文
化参观于一体，让20组家庭
在轻松愉快的氛围中收获知
识、提升意识。未来，烟台市
口腔医院将继续开展更多形
式多样的公益科普与研学实
践活动，用专业与爱心守护
每一位孩子的健康笑容，为
全民口腔健康保驾护航。

探索口腔奥秘，守护健康笑容
烟台市口腔医院开展研学活动

美国一项新研究显示，在阿尔
茨海默病出现明显症状之前，患者
的脑血管功能就已经下降，简单、无
创的脑血管检查可用于大规模筛
查，识别阿尔茨海默病高危人群。

来自美国南加州大学凯克医学
院等机构的研究人员对数百名老年
人进行检查，采用无创的超声和光
谱技术追踪大脑动脉血的流动速
度，以及血液中二氧化碳分子产生
的压力。随后运用数学模型，将这
些数据整合成为5个血流动力学指
标，衡量大脑根据血压和二氧化碳
压力波动来调节血流速度和氧气输
送的能力。

研究人员还利用磁共振成像等
技术扫描参与者的大脑，寻找阿尔
茨海默病的典型特征，即淀粉样斑
块沉积和海马体萎缩等。

结果显示，脑血管功能变化可能
与阿尔茨海默病风险相关，大脑血流
动力学指标异常的参与者，脑部淀粉
样斑块负荷较重，海马体萎缩也更明
显。海马体是大脑的记忆中心，它萎
缩造成的记忆受损和认知障碍是阿
尔茨海默病的核心症状。

研究人员说，认知能力受损的
老年人，其脑血管功能指标与正常
人存在明显差异，这与以往的一些
研究结果吻合，也证明了这些指标
的潜在诊断价值。与磁共振成像等
常用于阿尔茨海默病诊断的技术相
比，他们用于检查脑血管功能的手
段简单易用、成本较低且完全无创，
适用于大规模筛查。 据新华社

脑血管功能变化可能与
阿尔茨海默病风险相关

随着气温逐渐升高，多地春笋、
香椿等春菜陆续上市，不过春菜虽
鲜美又营养，食用也需科学适量。

众多春菜中，脆嫩爽口的春笋
是不少家庭餐桌上的首选。春笋富
含多种矿物质，尤其是钾含量较高
（300毫克/100克），有助于调节血
压。春笋还含有丰富的植物蛋白，
可与动物蛋白互补。

不过，春笋也含有草酸和鞣酸、
大量的粗纤维等。这些成分不易消
化，过量食用易损害胃黏膜，引发消
化不良、胃腹胀、反酸等不适。幼
儿、老年人等肠胃功能较弱或本身
患有胃肠道疾病的人群要少吃。过
敏体质人群也不宜多食用春笋，否
则可能加剧过敏反应，诱发过敏性
疾病，如过敏性鼻炎、荨麻疹等。有
肾结石病史或风险的人群也应谨慎
食用。因为春笋中的草酸与体内的
钙易结合形成草酸钙，可能引发肾
结石、尿路结石等。

不光是春笋，很多春菜都不宜
过量食用。比如，香椿富含亚硝酸
盐，过量食用可能引发头晕、乏力等
症状；蕨菜含有原蕨苷，过量食用可
能出现嘴唇发紫、腹痛等症状；韭菜
中的粗纤维较多，过量食用可能会
引起肠胃不适；荠菜、马兰头等草
酸、纤维含量较高，过量食用易导致
消化不良、胃腹胀。 据人民网

春菜虽鲜美营养
食用需科学适量


