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肥胖 无声的健康危机
在这个物质丰富、生活节奏

加快的时代，肥胖已经成为全球
性的健康问题。它不仅仅是外
观上的困扰，更是多种慢性疾病
的前奏。公众应提高对肥胖问
题的认识，促进健康生活方式的
形成。

肥胖的定义与测量
肥胖是指体内脂肪积累过

多，导致体重超过正常范围的状
态。通常，我们通过体重指数
（Body Mass Index, BMI）来评
估一个人的体重是否正常。BMI
的计算公式：体重（kg）÷身高
（m）2。世界卫生组织（WHO）将
成年人BMI分为以下几类：

此外，腰围也是衡量腹部脂
肪的重要指标，男性腰围超过90
厘米，女性超过85厘米，即被认
为是中心性肥胖，这种类型的肥
胖与心血管疾病的风险增加密
切相关。

肥胖的成因
●遗传因素
研究表明，遗传因素在肥胖

的发生中起着重要作用。某些
基因变异可能导致个体对食物
摄入的控制能力减弱，或者能量
消耗效率降低，从而增加肥胖的
风险。

●环境因素
现代生活中，高热量、高脂

肪的食物随处可见，加上快节奏
的生活使得人们更倾向于选择
方便快捷但不健康的食品。同
时，久坐不动的工作和娱乐方式
减少了人们的日常活动量，这些
都是导致肥胖的环境因素。

●生活方式
过量摄入高糖、

高脂肪的食物，以及
不规律的饮食习惯，
都是导致肥胖的重要
原因。此外，饮食中
的纤维素摄入不足也
会影响饱腹感，导致

过度进食。缺乏规律的身体锻
炼，长时间坐着工作或看电视，
都会减少身体的能量消耗，增加
肥胖的风险。

●心理因素
压力、情绪波动等心理因素

也可能导致一些人通过暴饮暴
食来寻求安慰，这种现象被称为
情绪性进食，是肥胖的一个重要
诱因。

肥胖的危害
●心血管疾病
肥胖是高血压、冠心病、中

风等心血管疾病的主要危险因
素之一。过多的体脂会导致血
脂异常，增加动脉硬化的风险。

●糖尿病
肥胖者患2型糖尿病的风险

远高于正常体重者。这是因为
肥胖会影响身体对胰岛素的敏
感性，导致血糖水平升高。

●骨关节疾病
过重的体重会给骨骼和关

节带来额外的负担，长期下去可
能导致关节炎等疾病。

●呼吸系统疾病
肥胖还可能引起睡眠呼吸

暂停综合征，影响睡眠质量，甚
至威胁生命。

●癌症
多项研究指出，肥胖与多种

癌症的风险增加有关，包括乳腺
癌、结直肠癌、子宫内膜癌等。

●心理健康
肥胖患者中抑郁症或焦虑

等心理疾患发病率较一般人群

高。
肥胖的预防与治疗
●预防措施
1. 均衡饮食：合理安排三

餐，减少高热量、高脂肪食物
的摄入，增加蔬菜和水果的比
例。

2.适量运动：每周至少进行
150 分钟的中等强度有氧运动，
如快走、游泳、骑自行车等。

3.改善生活习惯：避免长时
间久坐，保证充足的睡眠，减少
压力和情绪性进食。

4.定期监测：定期检查体重
和BMI，及时调整生活方式。

●治疗方法
1.饮食疗法：通过营养师的

指导，制定个性化的饮食计划，
控制总能量的摄入。

2.运动疗法：结合个人喜好
和身体状况，设计合适的运动方
案，增加能量消耗。

3. 药物治疗：在医生指导
下，使用减肥药物辅助治疗。

4.手术治疗：对于极度肥胖
且伴有严重并发症的患者，可以
考虑进行减肥手术。

（作者：王勇杰 泉州市惠安
县崇武镇中心卫生院 外科 副
主任医师）

8月20日，福州市计生协、福州
市人口福利基金会联合福建海峡银
行圆满举办“闽都助学”十六周年工
作座谈会。省计生协副会长、市计
生协会长陈大强，市计生协、市人口
福利基金会领导林建善、胡晓强、陈
存辉、李福安，福建海峡银行党委委
员、行长助理汤铭恒，各县（市）区计
生协会长、党组书记或常务副会长
等及20名历年受助优秀学生代表
出席会议。市计生协党组书记、常
务专职副会长刘惠珍主持会议。

2008年以来，全市各级计生协、
福州市人口福利基金会累计发放助
学款3873.78万元，帮助16483名困
难的独生子女户和农村二女户家庭
子女圆梦大学。2024年“闽都助学”
项目发放资助金62.5万元，帮助29
名今秋考取本科院校的计生困难家
庭子女及96名往年受助对象圆梦
大学。

座谈会上，胡晓强副会长介绍
了市计生协、市人口福利基金会的
性质、宗旨及“闽都助学”等项目开
展情况；学生代表们畅谈了心声与
感想，往届学生代表分享了成长经
历，汇报了学习、生活情况，交流了
各级计生协工作者和“闽都助学”项

目给他们带来的帮助，新受助学生
代表分享了受助前后的思想变化，
深情地表达了对“闽都助学”的感激
之情和对未来美好生活的憧憬；各
县（市）区计生协会长交流了开展助
学工作的经验和感悟；与会领导为
新受助学子代表发放了资助金和开
学礼包。

陈大强会长从有理想、敢担当，
立“鸿鹄之志”；能吃苦、肯奋斗，怀

“进取之心”；懂感恩、知回报，行“桑
梓之情”三个方面，对“闽都助学”的
学子们寄予了殷切期望，希望他们
能够将“闽都助学”的关怀与期待化
作砥砺前行的强大动力，用实实在
在的成绩和表现回馈社会。

陈大强会长强调：一要统一思
想，充分认识闽都助学工作的重大
意义。开展“闽都助学”，不仅仅是
帮助计生困难家庭学子圆梦大学，
更是各级计生协主动融入新发展格
局的一项具体行动。要进一步统一
思想，提高认识，以对党和国家事业
发展高度负责的态度、以对广大计
生困难家庭真诚关爱的责任，持续
增强做好“闽都助学”项目的使命
感，结合实际深入探索实践，为帮助
计生困难学子成长成才、提升计生

困难家庭发展能力，助力人口高质
量发展贡献力量。

二要精准施策，健全助学工作
的长效机制。各县（市）区计生协要
持续抓实抓好助学工作开展。要加
强资助对象认定，精心组织摸底，精
准掌握计生困难家庭学生的实际情
况，用好用足助学政策，确保实现应
助尽助。要加强项目管理，坚持入
户核实、集体研究、公平公正，要自
觉接受社会监督，主动落实资金绩
效工作，提高资金使用效率，全面提
升实效。要加强跟踪服务，建立健
全学生成长档案，通过电话沟通、入
户回访、集中座谈等形式，了解受助
学生学习、生活、心理成长等方面困
难和需求，努力提供更加精准有效
的资助育人服务。

三要扩大影响，着力打响闽都
助学服务品牌。各级计生协要充分
发挥组织网络优势和桥梁纽带作
用，凝聚合力，整合资源，形成政府
支持、社会参与、协会运作、上下联
动的工作格局。要积极争取各级党
委、政府和有关部门的重视支持，密
切联系社会各界、爱心企业，多方
位、多渠道拓展项目资金来源，确保
工作延续性。要努力拓展延伸助学

范围，让寒窗苦读的计生家庭学子
顺利迈进大学校门。要加强项目宣
传，用好计生协自有宣传载体，联动
主流媒体、行业媒体，广泛宣传“闽
都助学”项目的服务宗旨、帮扶标
准，挖掘成才典型，努力形成全社会
都来关注、参与、支持“闽都助学”项
目的良好局面。

“闽都助学”是福州市计生协、
福州市人口福利基金会生育关怀行
动的重点项目，是关注民生、关心教
育、关爱学子的德政工程，是助力人
口高质量发展、主动融入新发展格
局的具体行动。

福州市计生协、福州市人口福
利基金会16年如一日坚持开展助
学行动，且助学力度持续增强，资助
范围不断延伸，由最初的“关爱女孩
行动”到2011年在全省率先将助学
对象扩展到独生子女户和农村二女
家庭，助学金额也从每人一次性
1000元资助，逐年提高至每人每年
5000元并持续资助四年，直到学生
本科毕业。2024年起，“闽都助学”
对考取五年制本科专业的受助学
生，延续补助一年，即“一助五年”，
助学力度持续增强，社会影响力持
续扩大。 （福州市计划生育协会）

累计发放3000多万元 惠及上万名学生

“闽都助学”十六周年工作座谈会圆满举办


