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□本报记者 张鸿鹏
一年前，18 岁的泉州女大学

生琳琳（化名）食欲大增，尤其晚上
难以抑制，常常暴饮暴食，体重开
始失控增长。为了减轻体重，她甚
至采用催吐等方式。这些方法不
仅严重伤害了她的身体，还导致她
失去对学习的兴趣，成绩下滑，也
陷入自卑与抑郁。

在朋友的介绍下，琳琳找到了
福建省晋江市医院（上海市第六人
民医院福建医院）普外科主任、医
学博士李新宇的减重代谢团队。

经过检查，李新宇发现琳琳并
非单纯肥胖，而是典型的暴食症患
者。这种心理和行为障碍不仅影
响身体，还导致了心理问题。

李新宇主任为琳琳制定了个
性化的治疗方案，包括减重代谢手
术和心理干预。手术后，琳琳的体
重逐渐下降，身体状况明显改善。
术后一年，她的体重从100公斤降
至 50 公斤，BMI（身体质量指数）
恢复正常。心理干预也帮助她克
服了暴食行为，重新找回了对生活
的信心。

肥胖与多种疾病密切相关，需
要专业的治疗干预。2月18日晚，
李新宇做客福建卫生报《医生我想
问》直播间，为观众带来了一场健
康科普盛宴。

截至目前，本场直播各平台观
看人次超过30万。

警惕减肥三大常见误区
随着节后复工，许多人将减重

计划列入日常生活。然而，李新宇

指出，减肥过程中存在以下三大常
见误区：

误区一：光节食不运动
节食减肥容易导致基础代谢

率下降，身体进入“节能模式”，一
旦恢复正常饮食，体重就会迅速反
弹。李新宇提醒，减肥应结合适量
运动，提升新陈代谢，增加肌肉量，
才能有效避免反弹。

误区二：长期吃素就能瘦
素食者如果摄入过多高糖、高

热量的素食（如油炸豆皮、坚果酱
等），同样会导致热量超标。减肥
的关键在于控制总热量摄入，选择
低糖、高纤维的蔬菜、全谷物，并搭
配适量运动，才能达到减重效果。

误区三：吃碳水更容易有饱腹感
精制碳水（如白面包、白米饭）

消化快，血糖上升后迅速下降，容
易让人感到饿。而富含膳食纤维
的全谷物（如燕麦、糙米）消化较
慢，能提供更持久的饱腹感。李新
宇提醒，减肥时应优先选择全谷物
碳水，搭配蛋白质和蔬菜，才能真
正实现持久饱腹，避免频繁进食导

致热量超标。

保守治疗还是手术治疗？
减肥是许多人面临的挑战，选

择合适的治疗方式至关重要。李
新宇介绍，减肥人群通常有两种主
要途径：保守治疗和手术治疗。

保守治疗：适用于轻中度肥胖
人群，包括饮食控制、增加运动量、
调整生活方式等。通过合理规划
饮食，减少高热量食物摄入，增加
蔬菜、水果和全谷物的比例，同时
结合规律的运动，如快走、慢跑或
力量训练，可以有效促进脂肪燃
烧，达到减重目的。

保守治疗的优点是安全、无
创，适合 BMI 小于 32.5 且没有严
重代谢疾病的肥胖人群。

手术治疗：对 于 BMI 大 于
32.5，尤其是伴有严重代谢紊乱
（如2型糖尿病、高血压等）的重度
肥胖患者，保守治疗效果可能有
限。此时，减重代谢手术可能是一
个更有效的选择。手术通过改变
胃肠道结构，减少食物摄入量和吸

收，从而实现快速减重，并改善代
谢状况。

常见的手术方式包括胃旁路
术和袖状胃切除术，适合经过严格
评估、符合手术指征的患者。

值得一提的是，2024年初，国
家药监局批准了内镜下肠道介入
疗法——胃转流支架系统，为减重
开创了新路径。肥胖患者无需开
刀，也可以通过内镜技术实现减
重。李新宇已将这项技术引进晋
江市医院（上海市第六人民医院福
建医院），为当地减重患者带来了
福音。

李新宇强调，无论是保守治疗
还是手术治疗，都需要在专业医生
的指导下进行。减肥不仅是外貌
的改变，更是健康的追求。选择适
合自己的方式，坚持到底，才能真
正实现健康减重。

□本报记者 李婷
体重反弹是肥胖管理中极为关

键的挑战，减过肥的人都知道减肥
难，但更难的是一段时间后的体重
反弹！

很多人陷入了“减肥－反弹－
再减肥－再反弹”的恶性循环，往往
将自己的失败归咎于意志力的松懈
和放纵。就此，记者采访了福建中
医药大学附属人民医院肥胖联合门
诊、临床营养科主任医师叶彬华。

叶彬华告诉记者，实际上，上面
这个循环背后隐藏着强大的、不以
人意志为转移的机体生理因素的改
变，主要包括3个方面：

一是体重减少后，基础代谢率
会下降。身体会通过能量补偿机制
让体重反弹，且易使人形成易胖体
质，这在通过限制饮食和能量摄入
减肥的人群中尤为明显，一旦他们
恢复正常饮食，体重便迅速回升。

二是肥胖脂肪组织存在“肥胖

记忆”作用。这些组织细胞中的一
些细胞特征、变化，在减肥成功后依
然是存在的，也就是“肥胖已逝，记
忆犹存”。

当能量摄入增加时，肥胖患者
脂肪细胞周围的免疫细胞（也称炎
症细胞）会迅速发挥作用，推动脂肪
细胞生长和能量摄入增加，进而引
发体重反弹。所以，体重反弹真的
不能都怪你！

三是减肥人群的食欲调控系统
也会产生变化，如胰高糖素肽-1这
类能产生饱腹感的激素作用减退，
而饥饿素这类让人产生饥饿感的激
素分泌增加，从而导致进食量增加。

简单来说，就是正常人吃一个
蛋糕就能觉得满足快乐，而减重成
功的人可能需要吃3个蛋糕才能获
得满足感！所以这类人一旦松懈

了……不复胖才怪！
尽管体重反弹有很多的因素，

但我们可不能被它轻易打败，直接
躺平“摆烂”。其实，普通人要想长
久地守住减肥的胜利，不反弹，只要
做好下面这些事儿，也能有好效果。

饮食
饮食应以均衡为基础，适当限

制能量摄入，多吃新鲜食物，避免精
制糖和过度加工的食物。

可以选择“抗炎饮食”，即选择
蔬菜、水果、全谷物等富含维生素、
抗氧化因子、矿物质和膳食纤维的
食物。

此外，适当的高蛋白膳食配合
抗阻运动（通过外界阻力来锻炼肌
肉力量和耐力的运动）也可以更好
地维持肌肉量，提升代谢率预防反
弹。

运动
利用碎片时间进行运动，如八

段锦、深蹲、弹力绳和小哑铃等抗阻
运动，以及快走、骑车等有氧运动。

中医
中医中药的辨证治疗也可以减

少体重反弹，如埋线、针灸、根据体
质配合中药茶和药膳等，可以起到
辅助减肥的作用。

药物
对于部分人群，抗肥胖药物也

可以作为辅助手段。
需要注意的是，要警惕快速瘦

身带来的危害。短期快速瘦身，机
体会产生代谢适应，导致体重快速
反弹，使人容易转变为易胖体质。
所以减重不能急于求成，需要长期、
科学的管理。

减重第一选择还是通过饮食及
运动干预。说白了，还是得“管住
嘴、迈开腿”。至于体重反弹，一定
要放平心态，见招拆招！

春节你胖了吗？
收好这份减重指南
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