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主持人 郑连乔
本期嘉宾：
赵艳红 区人民医院内分泌科、风湿免疫科主任
张洁吉 区中医医院内分泌科主任

张宁全 尚田中心小学校长
毛炳皓 尚田中心小学学生
陈先生 锦屏街道居敬小区居民
傅女士 岳林街道中山锦庭小区居民

今日
话题

当前，肥胖问题已成为现代社会的一个严重健康隐患。数据显示，我国超重率与
肥胖率分别达34.3%和16.4%，并呈逐年递增趋势。今年年初，国家卫生健康委员会发
布了《2025年全民健康体重管理行动计划》，明确提出将体重管理作为年度重点健康工
作之一。“国家喊你来减肥”成为社会热议的焦点之后，如何推进“体重管理年”行动真
正落地？如何让科学减重从口号变为生活日常？本期“民生会客厅”，我们邀请医疗专
家、教育工作者、学生和居民代表，一起聊聊“减重那些事儿”。

“民生会客厅”交流平台：QQ群（日报民生会客厅） 64640581 热线电话 88987777

主持人：如何判断自己是否
需要管理体重？

赵艳红：判断肥胖不能只看
体重秤上的数字，还有许多“隐藏
信号”需要警惕。在临床上，我们
需要更多维度评判。BMI不是肥
胖的唯一标准，还要看这个人的
腰围，男性腰围如果超过 90厘
米，女性超过 85厘米，也可能是
正常体重的代谢性肥胖。除此之
外，还有很多其他指征，比如有些
人已经出现代谢紊乱，出现和肥
胖相关的脂肪肝、糖尿病、肝功能
异常等，这其实也是肥胖的表
现。如果符合以下几种情况，建
议市民尽快就医，如体重快速增
加、体重持续增加、肚子越来越
大、遗传性肥胖、代谢异常等。

傅女士：以前只知道称体重，
后来咨询医生后才知道体重管理
是一个动态的过程。现在我和家
人每月都会测腰围，孩子的BMI
也会记录下来，给健康“记账”。

主持人：目前我们针对体重
管理有没有正在实施的好办法？

赵艳红：为积极响应国家卫
健委开展的为期 3年的“体重管
理年”活动，并根据《健康中国行
动（2019-2030年）》的相关要求，
区人民医院于去年9月起每周日
上午开设肥胖门诊，由内分泌科、
营养科、运动医学科、针灸理疗
科、心身医学科等多学科减重管
理团队坐诊，为患者提供个性化
的咨询服务。同时，医院还走进
社区开展宣教活动，制作减肥视
频，并通过媒体进行多方面宣
传。这些举措不仅提高了公众对
体重管理的认识，也为不同类型
的肥胖患者提供了更加精准的服
务。

张洁吉：为助力肥胖人群达成
科学、安全且高效的减重目标，区中
医医院一年前就开设了肥胖与代谢
病门诊，针对不同“胖友”的身体状
况，制定个性化的诊疗方案。运用
中医减肥的三大法宝：中药、带脉拔
罐、穴位埋线。医生先精准辨证，根
据患者体质开具中药汤剂，以调和
脾胃、化痰祛湿、理气消脂；再搭配
腹部带脉拔罐，疏通经络、散寒除
湿，促进气血循环，加速新陈代谢；
同时结合针灸穴位埋线，调节经络
气血，多管齐下，实现健康减重。此
外，减重治疗中，我们会为患者打造
专属生活方案。精准测算理想体
重，依此评估每日营养需求，定制营
养食谱，细致教导食物热量计算。
依体能选择快走、养生操等适合的
运动项目，循序渐进增加强度，每周
至少运动150分钟。还会督促规律
作息，减少久坐，传授减压妙招，全
方位助力健康减重。

张宁全：学校是“防胖”的战
场之一。去年，尚田中心小学以“健
康体重，快乐成长”为主题，组织全
校 34 个班级开展沉浸式主题队
会。活动形式丰富多样，邀请医学
专家举办讲座，以专业知识科普肥
胖危害；学生们自编自演肥胖危害
情景剧，将抽象概念具象化；还有健
康知识竞答环节，充分调动学生积
极性。在这一系列活动中，BMI指
数、膳食金字塔等科学概念被巧妙
转化为通俗易懂的生活语言，成功
引导学生形成正确的健康意识。在
饮食管理方面，学校依托专业营养
师团队指导，推出“彩虹膳食计划”，
精心搭配每日餐食，确保营养均
衡。同时，学校开展“我的健康餐
盘”设计大赛，充分发挥学生创意，
共收集 200余份创意菜品，其中 10

道获奖作品被纳入食堂周菜单。学
校食堂还实时公示每餐热量等数
据，让师生做到饮食健康心中有数，
时刻提醒大家健康饮食。为了让学
生“迈开腿”，激发他们对运动的兴
趣，学校还举办校园运动吉尼斯大
赛，设置1分钟跳绳、仰卧起坐等多
个项目，鼓励全校学生积极参与。

主持人：践行健康生活方式以
来，有没有好的减重经验？

毛炳皓：如今，校园里随处可见
大家运动的身影，运动氛围十分浓
厚。学校还开展了合理膳食的主题
减脂活动，让我知道了合理膳食的
重要性。今年3月8日，我特意为妈
妈做了一餐健康膳食，将健康理念
传递到家庭。我参与的舞龙运动非
常有活力，强健体魄。在训练中，我
通过合理搭配营养，摄入足够的蛋
白质，补充体力，搭配蔬菜水果补充
维生素，同时控制油脂摄入。舞龙
与合理膳食相结合，不仅让我在舞
台上舞得更灵动，还帮助我健康地
控制体重。

陈先生：以前试过很多不健康
的减肥方式，结果头晕乏力还反
弹。现在才知道，减重关键是“吃
对、动对、心态对”。我今年参加了
区人民医院的减重管理项目，和其
他 14名居民加入第一期减重管理
营。通过专业的营养指导和科学膳
食，以及个性化的运动计划，经过3
个月的坚持，减重了 10余公斤，体
脂率明显下降，一些身体指标都恢
复了正常。我认为，减重贵在决心
和坚持，为了健康，这些努力很值
得。

傅女士：我的秘诀是“把运动变
成生活仪式”。虽然工作比较忙，但
现在每天早晚都会抽出至少一个小
时的时间来运动。我家距离体育中

心很近，跑步是雷打不动的固定项
目。最初跑一圈就气喘吁吁，坚持
一个月后，就十分轻松了。我认为，
一定要选择一项自己喜欢的运动来
坚持，让爱好支撑持续的热情。

主持人：推动“体重管理年”落
地，还需要哪些支持？

赵艳红：希望更多社区能配备
“健康管家”，比如家庭医生定期上
门测体脂、讲饮食课，让老人和忙碌
的上班族也能获得专业指导。

张宁全：建议家长和学校联动，
比如每月举办“家庭健康日”，家长
和孩子一起做运动、设计食谱，把

“孩子在学校学健康，回家后家长拖
后腿”的问题解决掉。

傅女士：希望在小区里多设一
些“无器械运动角”，比如安装单杠、
跳绳区，让锻炼更方便；超市也可以
开辟“低卡食材专区”，标注食物的
热量和营养成分。

主持人的话——

体重管理不是“一个人的战
斗”，而是需要医院“精准诊疗”、学
校“从小扎根”、社区“营造场景”、
家庭“协同参与”。当下，我区卫生
健康部门正加快统筹各方资源，建
立长效工作机制，稳步推进体重管
理工作。特别是基层医疗卫生机构
正积极探索体重管理制度，优化健
康管理工作流程，确保体重管理工
作落实落细。希望通过广泛开展健
康教育，大力宣传体重管理的重要
意义、目标和内容，营造良好氛围，
引导居民关注健康体重，主动参与
体重管理，促进成人肥胖率持续减
缓，不断提升居民健康水平。期待
未来我们能共建更有“烟火气”的健
康生态，让每个人都能享受“轻盈生
活”。

聚焦全民体重管理，共筑健康生活新生态

本报讯（记者 王林威 通
讯员 俞丹）昨天上午，“杜鹃花
开‘职’等你来”——“121”奉化
区职工健步走活动在西坞街道金
峨村火热举行，全区 300余名职
工齐聚于此，在青山花海间走出
活力，共赴春日之约。

活动现场，职工们热情高涨，
有的约上志同道合的好友，有的
带着家人相伴而行。大家步伐矫
健，在徒步健身的同时，尽情欣赏
山间美景，感受大自然的魅力。

此次健步走路线全程约7公
里，从金峨村党建广场出发，途经
露营基地（补给站）、脱水岗，登顶
金峨山顶后折返，再次经过露营
基地，最终回到金峨村党建广
场。沿途山路蜿蜒，风景如画，漫
山遍野的杜鹃花争奇斗艳，红的

似火、粉的如霞，与葱郁山林相映成
趣，为职工们的健步之旅增添了浪
漫色彩。

“我们村拥有得天独厚的自然
资源，眼下正值杜鹃花最佳观赏
期，希望通过此次活动，吸引更多
游客走进金峨村，登山赏花、休闲
游玩，感受乡村之美，助力乡村旅
游发展。”金峨村党支部书记周开
元说。

此次活动不仅为职工们提供了
亲近自然、锻炼身体的机会，也进一
步提升了金峨村的知名度和影响力，
以花为媒，以步为介，推动全民健身
与乡村旅游的深度融合，为乡村振兴
注入新活力。未来，区总工会将继续
开展丰富多彩的职工文体活动，让职
工在繁忙工作之余享受生活，同时也
为乡村发展赋能添彩。

杜鹃花开 “职”等你来

“121”奉化区职工健步走活动在金峨村举行

本报讯（记者 徐琼 虞金辉）
“老人家，您症状还存在，记得早点
来医院复查。”“阿姨，平时是不是容
易口干，日常要注意多喝水。”……4
月19日上午，尚田街道居家养老服
务中心内一片热闹景象，区人民医
院的医生忙碌地为老人们提供测血
压、做B超、药物咨询等服务；泌尿
外科、老年医学科、呼吸科、疼痛科
等专家耐心地为老人们答疑解惑，
仔细叮嘱日常注意事项；在便民服
务区，区健桥志愿服务队则为老人
们提供理发、磨刀等服务，欢声笑语
不断传来。

“从最初的刘厚先主任一个人、
一台B超机起步，到如今义诊团队
已经壮大到近 300名医护人员，五
年来，我们走过了100多个村落，争
取让老百姓在家门口就能享受便捷
的医疗服务。”区人民医院泌尿外科
医生虞随说道，对于检查中发现指
标异常的老人，他们会及时对接患
者和家属，确保早发现早治疗，以

“无缝对接”的服务方式提升老人的
健康管理水平。

一边是义诊、便民服务围满了
热情的老人，另一边老年食堂里新

鲜出炉的饭菜飘出了香味。走进厨
房，食堂的工作人员正将每份饭菜
仔细分装到专门的配送盒里。每天
上午10时、下午4时，尚田街道居家
养老服务中心的送餐志愿队伍便会
准点出发，为尚一村、广渡村等村的
60多位老人送餐。

“谢谢侬，我走路不方便，多亏
你每天把饭菜送到我的屋里头。”在
接过送餐员吕祖庆配送的餐盒后，
尚一村老人应绍英脸上洋溢着笑
容。吕祖庆原来是尚三村的村会
计，由于工作关系常年和村里的老
人打交道。看到老人们尤其是独居
老人在吃饭上遇到的种种难题，即
将退休的他加入了送餐队伍，每天
为28位老人配送午餐和晚餐。

“我们会以尚田街道居家养老
服务中心为依托，持续开展老年食
堂送餐服务，让他们在家里就能吃
上热乎饭，并不定期开展义诊、便
民服务等。未来，我们也将不断走
进村里去了解、倾听他们的需求，
把志愿服务送到老年人家门口。”
尚田街道居家养老服务中心相关负
责人、区健桥志愿服务队队长邬超
辉说。

暖心行动筑温情

“志愿红”绘就尚田温暖幸福色

本报讯（记者 王怡宁 通讯
员 沈绿草）昨天迎来了二十四节
气中的第六个节气，同时也是春季
的最后一个节气——谷雨。俗话说

“春天孩儿面”，本周春姑娘又要变
脸。今天白天有短时阵雨，22日至
23日受高空槽东移、地面波动和冷
空气先后影响，有一次较明显的降
水、强对流、大风和弱降温过程，需
要重点防范。23日起将迎来几天
多云为主的天气，届时，市民可以享
受美好的春日时光。

本周天气多变，伴有降雨降温
和大风，提醒市民朋友注意出行安
全，及时关注天气预报，合理调整着
装。

奉化气象台本周天气预报：周
一多云转阴，有时有阵雨，16℃~
26℃；周二阴转阵雨或雷雨，夜里转
多云，18℃~24℃；周三多云，15℃~
26℃；周四多云转阴，夜里有阵雨，
13℃~24℃；周五多云，13℃~21℃；
周六多云转阴，11℃~22℃；周日多
云，15℃~23℃。

本周天气多变
冷空气已候场

本报讯（记者 王巧丽 王层
裕 通讯员 刘佳文）4月 18日上
午，由区社科联、岳林街道、金钟社
区、三味书店联合举办的岳林街道

“汇岳读·岳读越好”全民阅读活动
在奉化人才之家正式拉开序幕，活
动以“四苑共阅 书香成林”为主题，
通过机关引领、村社联动、企业助
力、家庭参与的多元协同模式，推动
全民阅读深入基层，营造“书香岳
林”的浓厚氛围。

当天，与会者踏春而来，在入场
时领取书签和书籍礼包，并写下阅读
心愿和推荐书目，悬挂于现场特设的

“书香心愿树”上。挂满红色书签的
“树”成为全民阅读的生动象征。

活动现场，亮点纷呈。来自机
关、村社、企业等社会各界代表共同
朗读《全民阅读倡议书》并接受赠
书，呼吁辖区各界代表以“四位一
体”联动机制推动阅读风尚。朗诵
者刘阳阳、曹芯瑗深情诵读朱自清

名篇《匆匆》，以声传情引发现场观
众共鸣。活动还邀请了本地文化学
者王舜祁以“奉化历史与人文精神”
为题展开领读，通过生动的地方故
事和互动问答，激发群众对乡土文
化的热爱。

近年来，随着“我陪孩子读经
典”、“阅读越棒”等全民阅读活动点
亮万家灯火，岳林街道积极探索创
新文化服务模式，通过资源整合、阵
地共享，多措并举助推全民阅读氛
围，以书香涵养城市气质，以阅读赋
能高质量发展。接下来，岳林街道
将持续搭建辖区全民阅读大平台，
全年组织开展 100余场富有带动
力、传播力和影响力的文化赋能活
动，不断擦亮“汇岳读·岳读越好”全
民阅读品牌，在全社会营造“爱读
书、读好书、善读书”的浓厚氛围，以
阅读为纽带，构建全民阅读的可持
续发展生态，为高质量发展提供源
源不断的精神动力和文化滋养。

“四位一体”共筑书香社会

岳林街道全民阅读活动启动

本报讯（记者 郑乃婷 卓
博寅）草长莺飞的春天是万物生
长的季节，也是儿童生长发育的
重要时期。4月 19日下午，区中
医医院、区融媒体中心联合举办
《大医生来了》沙龙分享会，针对
儿童生长发育、脊柱健康等家长
关注的问题，给出了专业解答。
20对 6至 13岁的儿童及家长参
加了本次分享会。

“小朋友们，足三里穴在身

体的哪个部位，你们知道吗？”从
事儿科工作近二十年的区中医医院
主任中医师、中医世家、方氏儿科
第五代传人方艳丽，现场为家长和
孩子们从青少年的身高管理、营养
搭配、运动指导、心理发展等多维度
解析成长密码。对于家长的“身高
焦虑”，方艳丽介绍，通过推拿按摩、
穴位贴敷等中医药疗法，能有效激
发儿童生长潜能。“孩子的身高问
题，家长不要过于恐慌，普通家庭

可通过调整日常饮食、加强体育运
动、保证充足睡眠等多种方式，助
力孩子实现‘生长逆袭’。”方艳丽
介绍道。

脊柱问题不仅影响体态美观，
导致含胸驼背、高低肩等问题，还可
能压迫神经和血管，损害心肺功能，
甚至引发自卑、焦虑等心理问题。
讲座中，区中医医院推拿康复科邵
卓益医生用一张张真实的脊柱侧弯
病例图片让同学们直观感受到问题

的严重性，让他们在轻松愉快的氛
围中学习了脊柱侧弯的危害、预防
和矫正等相关知识。

在互动环节，孩子们争先恐后
提问，两位医生以通俗易懂的语言
一一解答，提高了大家的认知水平
和防治意识。

这场讲座，不仅为青少年科普
了健康知识，也在孩子们心中播下
了关注健康的种子，为孩子们的健
康成长注入了一剂“强心针”。

如何让孩子“高人一等”？
儿童生长发育专家来揭秘

本报讯（记者 郑乃婷 通讯
员 斯高伟 刘佳文）昨天下午，岳
林街道大成社区联合区城开集团、
岳林街道团工委在“风华聚”人才公
寓 开 展“ 大 成 MAX·谷 雨 游 园
会——谷雨等你·聚力成长”主题活
动，通过能量补给站、创意游园会、
健康互动区三大板块，为青年人才
构建携手共进的交流平台。

活动现场，青橙宣讲队队员和
区人力社保局工作人员化身“能量
补给员”，发放专属的“谷雨能量
包”，包含人才政策解读指南、就业
技能培训资料、社区服务连心卡等
实用内容。现场 10余名青年人才
达成社区服务意向，未来将积极参
与政策宣传、邻里帮扶等志愿行
动。此外，现场精心打造了“MAX
共享空间”，设置了压力释放区（套
圈挑战、纸飞机计划、压力爆破墙）

和文化互动区（谷雨节气知识竞
答），通过轻松愉悦的游戏氛围，帮
助青年人才释放压力，感受社区的
温暖与关怀。活动吸引了众多青年
参与，其中 80%的青年通过游戏结
识了新朋友。活动还特邀岳林街道
社区卫生服务中心医生现场坐诊，
开设“养生体验区”，内容涵盖预防
接种宣传、骨密度检测及中医体质
辨析等，倡导科学养生理念，守护人
才青春活力。

大成社区以“MAX·创聚未来”
为核心品牌理念，持续升级“社区+
人才服务”模式。本次游园会是年
度“人才生态建设计划”的序幕，未
来，社区将通过建立人才需求动态
数据库、开发“大成MAX”线上服务
平台、推行“青年楼长”自治机制，真
正实现“以雨润心，以才兴‘成’”的
愿景，打造奉化人才社区示范样板。

青年人才共赴“谷雨之约”


