
A14
责编/楼世宇 董富勇 审读/胡红亚 美编/张靖宇

大健康 2022年3月23日 星期三

“三月不减肥，夏天徒伤悲”。
随着夏天的临近，减肥再次成为人
们热议的话题。

有传言说，每周挨一针，哪怕大
吃大喝也能拥有好身材；有广告说，
肚子上抹点燃脂膏，就能马上拥有
小蛮腰；还有人说，娱乐女王杨天真
做过的“缩胃”手术，能从根本上解
决肥胖问题。

减肥，真有这样的捷径可走
吗？记者展开了采访。

吃减肥药 打减肥针 做减肥手术
就能彻底摆脱肥胖？

“这些年，门诊中有约20%的患者
尝试过盲目吃减肥产品，给身心造成了
伤害。”宁波市第一医院内分泌科主任
励丽惋惜地说。

励丽最近接诊的患者孙女士是一
名小学老师，因为吃了减肥药，第二次
入院治疗。孙女士网购了一款号称有
奇效的减肥产品，一天要吃20多片。
结果，体重没减下多少，身体却出现了
严重的不良反应，医院精神科也介入治

疗。医生发现，孙女士吃的减肥药其实
是利尿剂，有严格的临床适应症。

在励丽的门诊中，吃所谓国外代购
减肥药丸，导致药物性甲亢、心血管病、
厌食症等症状的更是常见。

打开购物平台，减肥药或主打减肥
的保健品令人眼花缭乱。励丽说，非法

“减肥药”中含有违禁成分，不但起不到
减肥效果，还会给使用者身心带来很大
的安全风险。

有人盲目服用造成身心伤害A 减肥药

作为减肥的“大招”，减重手术如今
被越来越多的人所了解。

宁波市第二医院胃肠外科中心及
减重代谢外科中心主任陈平介绍，减重
手术减肥效果显著，特别适合重度肥胖
合并糖尿病等并发症的患者，以及尝试
了各种减肥方法但效果不佳的患者。
但是，减重手术也不是适合所有人。

“减重手术有严格的指征，只有当
肥胖严重威胁到健康，且其他方法都无
效后才考虑减重手术。”陈平介绍，这种
手术有着明确的适应症规定，16岁以
下和65岁以上人群不适宜手术。

对于轻中度的肥胖人群，还是建议
通过“管住嘴，迈开腿”等改变生活方式
的方法，或是辅助药物、理疗等方法来
减重。

很多人好奇，减重手术怎么进行？
记者了解到，“切胃减肥手术”的医

学名称是“腹腔镜袖状胃切除术”或“腹
腔镜胃旁路术”，这也是主要的两种手
术方式。

“减重代谢手术，主要是通过切掉
部分胃，从而降低摄入量与吸收情况。
除了改变胃的容量，这种手术还能影响
人体的脑肠轴，改善患者的胰岛素抵抗，
减少进食的欲望。”陈平说，肥胖人群如
患有严重的糖尿病、多囊卵巢或是累及
关节，药物治疗已难控制，单纯的生活方
式改变又难以减重，可以选择手术方式。

当然即使通过手术治疗，仍需要通
过养成良好的生活方式，来达到长期的
体重管理与控制慢病的目的。据了解，
接受了减重手术的患者需要采用渐进
式阶段饮食的方法。具体来说，术后
1-4周吃清流质饮食，术后5-6周吃流
质，术后7-12周吃软食，术后12周以
上，吃低热量的均衡饮食。

不适合轻中度肥胖人群C 减重手术

励丽说，判断自己是否需要减肥，
可以先计算一下体质指数（BMI）：
BMI=体重（kg）/身高（m）的平方。一
般 来 说 ，24≤BMI＜28 属 于 超 重 ，
BMI≥28属于肥胖。

健康的生活方式主要有：作息规
律，早睡早起；合理饮食，不吃夜宵；减
少久坐，适量运动等。

在吃方面，励丽的建议是：要整体
看待摄入的食物，没有不好的食物，只
有不好的饮食模式。具体来说，可以把

握这几点：一是食物多样性。每天食物
种类至少12种，一周至少25种，以保
证全面均衡的营养。二是多吃植物性
食物。蔬菜、水果、全谷物、大豆类这些
食物，营养丰富、能量低、富含膳食纤
维。三是严格控制总能量摄入。比如
限制红肉特别是肥肉的摄入。四是尽
量选择天然食物，少吃加工食品。比
如用全谷物代替精制谷物能摄入更多
B族维生素和膳食纤维，少吃甜食和含
糖饮料。 记者 王颖 孙美星

没有不好的食物，只有不好的饮食模式D 减肥贴士

人们常说的减肥针又是哪种产
品呢？

励丽介绍，所谓的减肥针，一般是
指利拉鲁肽和司美格鲁肽，近年被“胖
友”们热捧。“这两种减肥针实质上是糖
尿病治疗药物。它们同属于GLP-1
（人胰高血糖素样肽-1）受体激动剂，
可使2型糖尿病患者血糖水平大幅改
善，同时能通过延缓胃排空、减少食物
摄入、抑制食欲而降低体重。”励丽说，
两者都通过皮下注射给药。其中，利拉
鲁肽需每日给药，司美格鲁肽一周用药
一次。

励丽提醒，虽然减重效果理想，
但这两种减肥针通常用于2型糖尿病
合并肥胖的患者。该类药物有一定

的副作用，例如恶心呕吐、腹泻、头晕
等，并且在使用前需要排除相关甲状
腺疾病。

励丽说，科学的减肥，最好由专业
人士先评估。比如，很关键的一点是先
评判是否为单纯的生理性肥胖，肥胖有
没有导致其他健康方面的问题。如果
有其他健康问题，要对症治疗。针对肥
胖患者，励丽一般建议先调整生活方式
1-3个月，等到了减重平台期，再根据
实际情况，适当考虑使用减肥工具。

采访中，励丽再三强调，世界上并
没有一种药物可以一劳永逸地让人变
苗条。减肥没有捷径，彻底改变不良生
活方式，重塑健康的生活方式才是减肥
的重中之重。

大多数人不需要，有副作用B 减肥针

制图 吴玉涵


