
改善肥胖
从三招入手
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中国最新肥胖地图：
京津冀人最胖
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四项措施促进超市肉菜质量
安全水平提升

相关资料显示， 目前我国体
重超重人群达2亿， 肥胖人群超
过9000万。 肥胖的危害不仅是影
响形体美和给日常生活带来不
便， 也可引起包括关节软组织损
伤 、 生殖能力下降以及心理障
碍、 心脏病、 糖尿病、 动脉粥样
硬化、 脂肪肝、 胆结石、 水肿、
痛风等。

目前， 我国因超重和肥胖引
发的糖尿病、 高血压、 心血管等
疾病患病人数正在逐年增加， 且
呈年轻化趋势。

京津冀大都市区是肥胖
重灾区

近日， 中国疾控中心进行的
研究显示， 2004-2014年， 国人
肥胖患病率增长了3倍多， 腹型
肥胖患病率增长了50%多。

2004年时 ， 肥 胖 患 病 率 为
3.3%， 腹型肥胖为25.9%， 而到

2014年 ， 则分别激增为14.0%和
31.5%。

研究者还发现， 不同地区肥
胖患病率不同， 整体来看北方较
为流行， 其中京津冀大都市区是

肥胖重灾区。
以北京为例 ， 北京居民的

肥胖患 病 率 是 海 南 居 民的6倍
（26.6% VS4.4%）。

就男女而言， 京津冀大都市
区、 黑龙江、 新疆的男士肥胖
患病率最高 ， 这种分布在女士
也一样。

肥胖原因有多种

肥胖分为单纯性肥胖和病理
性肥胖。 单纯性肥胖除了有先
天性的体质性肥胖外， 绝大多
数都跟饮食过量和运动偏少有
关 。 部分肥胖则与某些疾病有
关， 主要是内分泌方面的一些疾
病， 比如甲状腺功能减退、 柯兴
综合征等。

因此， 肥胖患者可以先到正
规医院内分泌科就诊， 排查肥胖
是不是由于某些疾病引起的。 如
果是疾病引起的， 应先治疗原发

病， 而不是采用盲目节食等一些
不正确的方式。

改善肥胖从这三方面开始

日常饮食要注意
日常生活中， 应该养成怎样

的饮食习惯， 才能预防肥胖？
首先要平衡膳食， 主食要做

到粗细搭配。 按照 《中国居民平
衡膳食宝塔 （2016）》： 成年人每
日谷薯类摄入总量应控制在250
克—400克 ， 超重和肥胖人群应
在医生指导下选择适合自己身
高、 体重的摄入量。

其次， 每天要摄入一定量的
奶、 蛋、 肉、 大豆制品等提供优
质蛋白质的食物， 不仅有益人体
健康， 还可以维持肌肉量， 提升
机体基础代谢率。 此外， 还应适
当摄入蔬果。

吃饭的顺序和时间也很重
要， 应该先吃蔬菜， 再吃肉类，

最后吃主食 ， 这样可增加饱腹
感， 避免摄入过多主食。 吃饭时
间应保持在20分钟—30分钟， 研
究发现， 肥胖人群吃饭速度大都
比较快。 吃饭速度太快时， 肚子
已经饱了 ， 大脑还没有反应过
来， 总感觉没吃饱， 容易吃得过
多。 所以， 吃饭速度一定要慢。

要避免久坐不动
除了注意饮食， 健康的体重

还离不开良好的运动习惯。 建议
大家每周至少进行5次有氧运动，
每次20分钟—30分钟。 抗阻力运
动建议每周不少于3次， 每次不
少于10分钟。

有氧运动包括慢跑、 游泳、
骑自行车等， 它是减少机体脂肪
堆积的重要手段。 抗阻力运动 ，
也称为力量型运动， 比如利用哑
铃、 水瓶、 沙袋、 弹力带和健身
器械等进行相关的抗阻力运动。
抗阻力运动是增加肌肉力量和质
量， 提高身体基础代谢， 延缓运
动功能丢失， 强壮骨骼和关节，
预防慢性病的重要手段。

同时， 提倡大家利用碎片化
时间进行运动， 比如走路或骑
车上下班 。 要 避 免 久 坐不动 ，
久坐可导致很多慢性病的发生，
建议每半小时到一小时就起身活
动一次。

生活恶习要改善
少喝酒： 一方面喝酒的时候

会吃更多的食物 ， 容易引起肥
胖 ， 另一方面喝酒有害肝脏健
康， 肝脏受损， 分解能力下降，
也容易导致脂肪肝与肥胖， 并且
酒精容易引起高甘油三酯血症以
及酒精性脂肪肝， 腹部型肥胖者
就更加严重。

不熬夜： 与每晚睡眠时间为
七到九个小时的人相比， 那些每
天晚上只睡四个小时的人体重超
重的可能性会增加73%， 睡五个
小时的人会增加50%， 睡六个小
时的增加23%。 如果每天只能睡
4个小时， 人体的血糖浓度会持
续上升， 而血糖上升的直接后果
就是导致糖尿病和肥胖。

（武平）

随着生活水平的提高， 我国肥胖人数在逐渐增加。 中国
疾控中心进行的研究显示， 2004-2014年， 我国人口肥胖患
病率增长了3倍多， 腹型肥胖患病率增长了50%多， 京津冀
大都市区是肥胖重灾区。 肥胖是世界卫生组织确定的十大慢
性疾病之一， 是人类健康长寿的大敌， 该如何改善肥胖呢？
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为进一步压实超市食品安全
主体责任， 提升居民肉菜消费安
全指数， 丰台区市场监管局聚焦
肉食果蔬等重点食用农产品， 通
过强化肉菜质量安全全过程追溯
等系列工作措施， 全面提升辖区
超市肉菜质量安全水平。

一是助力 “放心肉菜示范超
市” 创建工作， 着力培育一批优
秀超市示范典型。 依托示范超市
的引领带动作用， 激发超市加强
肉菜质量安全管理的自觉性和积
极性 ， 引导企业主动向先进标
准、 优秀典型看齐、 靠拢。

二是依托信息化技术， 构建
肉类蔬菜全程信息追溯链条， 强
化企业全过程质量安全管理和风
险控制。 协同区商务委开展肉类
蔬菜流通追溯体系建设 ， 通过
“赋码标识” “数据采集” 等手
段实现从种植、 贮存、 运输到销
售的全过程信息追溯。

三是综合运用多方风险监测
手段， 提升肉菜风险隐患发现及

排查能力。 在加大食用农产品监
督抽检力度的基础上， 进一步加
强企业食品自检能力建设， 引导
提高食品安全社区监测点的投入
运行效率， 夯实食品流通环节三
级风险隐患监测体系基础。

四是强化主体责任意识推
动企业诚信自律， 以互律监督
制度促进行业诚信水平提升。 充
分发挥行业诚信自律作用， 建立
并落实商超互律监督制度， 定期
组织辖区商超开展食品安全互评
互查， 并将评查结果纳入商超年
度风险等级动态调整的重要参考
因素。

（何慧超）

丰台区市场监管局


