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此外，衡量超重和肥胖也有一个标准
数值，体重指数在 28以下的，都属于超重
范围，可以通过运动和控制饮食来加以调
整、减轻体重。

张光辉说，体重指数一旦大于28，就进
入了肥胖范畴。而且，这种情况下已经不
可能通过饮食和运动来减重了。这是因为
由于体重过大，采用运动减肥的方法会造
成骨关节损伤和骨质疏松等伤病，更加造
成身体的负担。

“这就是说，体重指数在 28以上的人
群，已经属于肥胖症患者的范畴，想要减
重，必须借助医学手段干预”。张进峰说，
由于健康生活的观念还不够深入人心，大

部分肥胖人群还意识不到这是一种疾病，
因而对于因肥胖就诊觉得不可接受。实际
上，即使这部分人群目前还没有任何症状，
血压、血脂、血糖都正常，但是如果没有有
效的减重手段，体重一直降不下去的话，身
体机能迟早会陆续出现这样那样的问题。
“这就像小马拉大车，开始可能会仅仅觉得
有些吃力，但是一直持续下去，小马和大车
都会出现各种各样的问题，人的各种器官
无法负荷如此大的体重所需，一开始只能
超负荷运转，久而久之各种疾病就会逐渐
出现。”所以，肥胖症患者在各项指标都没
有出现问题时接受医学干预，更能及时阻
断疾病的逐步发展，对身体更有益。

体重指数超过28，“管住嘴”“迈开腿”已经无法减重

本报讯 5月 4日，中欧国际合作心
理医院在郑州市第九人民医院揭牌成立，
这在河南省尚属首家。

当前社会，心理问题日益受到人们的
关注，其对社会和人们生活的和谐、健康
所产生的负面影响正越来越受到重视。

近日，国家卫生计生委、中宣部等 22
个部门印发了《关于加强心理健康服务的
指导意见》，其中提到两个基本目标为，到
2020年，全民心理健康意识明显提高；到
2030年，全民心理健康素养普遍提升。郑
州市第九人民医院的院中院郑州市心理
医院前身为郑州市心理卫生中心，2003年

成立，一直扎实开展临床心理工作，并在
做好基础工作的同时，积极开展公益活动，
用所学的专业帮助需要帮助的人，在省内、
国内乃至国外联合开展心理救助工作。

2017年1月份，郑州市第九人民医院
心理专家到比利时访问交流，并与鲁汶大
学附属心理医院签订了合作协议，双方可
以互访交流，远程会诊，相互带教学生，相
互进修培训。此次合作，意味着郑州市第
九人民医院郑州市心理医院国际合作项
目再次迈出了坚实的步伐。
郑报融媒记者 邢进 谷长乐
通讯员 黄敏

5月11日是世界防治肥胖日 5·11，我要腰？

你体重超标没？一个公式可测算

河南首家国际心理医院
在郑州成立

本报讯 5月11日是“世界防治肥胖日”，胖友们，你们知道
吗，肥胖是世界卫生组织确定的十大慢性疾病之一，已经成为世界
范围内最严重的公共卫生问题之一，也是当今社会仅次于吸烟的
致死原因。
郑报融媒记者 邢进 谷长乐
通讯员 陈燕 尹歌

世界防治肥胖日“5·11”的谐音为“我
要1”，“1”代表了苗条，意为“我要瘦”，意在
传达超重和肥胖人群的心声，引起全社会
的关注。

郑州市二院肝胆胃肠疝外科主任、减
重专家张进峰提醒公众，不要再拿“富态”
“心宽体胖”“身体倍儿棒，吃嘛嘛香”来安
慰自己，肥胖就是一种病态！哪怕你现在

还没有任何症状，只要持续超重和肥胖，高
血压、高血脂、高血糖、糖尿病、心脑血管疾
病、多囊卵巢综合征、睡眠呼吸暂停等疾病
统统会陆续找上你！体重指数是医学界衡
量是否肥胖的重要指标，且有个简单的计
算公式，大家可以自行测算。凡是超过正
常体重指数的，都要引起重视，立即加以干
预，严格控制体重。

肥胖能引起多种疾病

目前，中国超重和肥胖人数高达 2
亿，糖尿病患者人数约为 1.1亿，已经双双
“跃居”全球第一位。因此而产生的医疗费
用每年高达数百亿，已经造成沉重的家庭
和社会负担。那么，如何衡量自己体重是
否超标？哪些算超重，哪些算肥胖呢？郑
州市二院肝胆胃肠疝外科专家张光辉说，
医学界判断体重超标与否的指标是体重指

数。计算体重指数有一个固定的公式，大
家自行按照自己的身高和体重进行测算。

所谓体重指数，就是体重和身高的比，
计算公式为：体重指数=体重（kg）÷身高
（米）2。女性的标准体重指数为21～23，男
性的标准体重指数为 22～24，超出了这个
正常数值，就说明你的体重出问题了，必须
引起重视。

体重标准吗？一个简单公式可测算

得了肥胖症，一是不能不当回事，继续
胡吃海喝，任由体重发展。二是不可盲目
减肥。张进峰说，现在社会上有各种各样
的减肥机构，采用节食、代餐、拔罐、针灸、
埋线等方式减肥，效果暂且不说，对于已经
达到肥胖标准的人群来说，只采用这样的
手段是不可能达到减肥目的的。肥胖症患
者一定要到正规医疗机构寻求医生的帮
助，采用医学手段对体重予以干预。那些
伴有“三高”、糖尿病、多囊卵巢综合征等肥

胖代谢综合征的患者，还可以通过微创手
术治疗来解决问题。“我们进行医学干预的
肥胖人群中，最多的减掉了 75公斤，最少
的也减掉了35公斤。”

为帮助广大肥胖症患者，5月11日“世
界防治肥胖日”当天，肝胆胃肠疝外科将
在门诊楼 2楼 21号诊室对肥胖症患者进
行免费的减重咨询和评估活动，科主任
张进峰全天坐诊，或者到病房楼 8楼东肝
胆胃肠疝外科病区进行免费的登记咨询。

肥胖是一种疾病，必须通过医学手段及早干预

■健康指南

如何预防肥胖
1.提高认识：充分认识肥胖对人

体的危害，了解各年龄阶段易发胖
的知识及预防方法。

2.饮食清爽：采取合理的饮食营
养方法，尽量做到定时定量、少甜食
厚味、多素食、少零食。

3.加强运动：经常参加慢跑、爬
山、打拳等户外活动，既能增强体质，
使体形健美，又能预防肥胖的发生。

4.生活规律：养成良好的生
活规律是很有必要的，每餐不要
太饱，合理安排和调整好自己
的睡眠时间。

5.心情舒畅：良好的情
绪能使体内各系统的生理
功能保持正常运行，对预
防肥胖能起到一定作用。

体重指数=体重（kg）÷身高（米）2

女性的标准体重指数为 21～23，
男性的标准体重指数为 22～24，超出
了这个正常数值，就说明你的体重出
问题了，必须引起重视。

体重测试公式


