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南瘦北胖是真的！
广东“胖子”占比全国倒数第一

>>判断指南

俗话说“一胖毁所有”，这可不是一句玩笑话。超重与肥胖会带来高血压、高
血脂、糖尿病及心脑血管疾病、癌症等诸多重大疾病和慢性疾病。

肥肉长在哪里最危险？我国哪些省份“胖人”最多？男性普遍比女性更胖？

>>科学减重

4个指标
判断自己是否肥胖

胖不胖不只是用“看”
来判断的，那么，如何知道
自己是正常，还是超重、肥
胖呢？

体重指数：BMI是衡量
身材胖瘦的标准之一，其计
算方式为BMI=体重（千克）
/【身高（米）的平方】。根据
我国的标准：BMI在18.5～
24之间为正常，BMI大于等
于 24、小 于 28时 为 超 重 ，
BMI大于等于28时为肥胖。

腰围：既能反映脂肪总
量，又能反映脂肪分布，是
评估患慢性病风险的良好
指数。成年男性腰围应少
于85厘米，女性少于80厘
米。测量腰围时要站立，双
脚分开30厘米，测量部位要
平脐，用软尺紧贴皮肤，但
不能压迫。

腰臀比：笔直站立，用
卷尺测量肚脐上方腰围与
最凸出臀围，腰围和臀围的
比值即为腰臀比。世卫组
织建议，腰臀比男性大于
0.9、女性大于0.85就要及时
管理体重。

皮下脂肪厚度：腹壁皮
下脂肪厚度，通常需要专业
的皮脂厚度计来测量。男
性要少于15毫米，女性不应
超过20毫米。

4个方法帮你减掉
内脏脂肪

赵杰医生给出了4个
减掉内脏脂肪的方法。

每天至少运动半小
时：内脏脂肪超标的人每
天需要运动半小时至一小

时，如跑步、散步、游
泳、骑车等，球类
运动在消耗能

量的同时有助脂
肪分解。即使没有腹型肥

胖，也可以多运动防患于未然。
吃饭记住这个比例5：3：2，吃米

饭、面包等主食过多，容易在腹腔囤
积内脏脂肪，但也不能完全不吃，避
免零摄取时大脑无法集中注意力。
以腹型肥胖的女性为例，每天主食摄
入不超过100克，三餐比例是5：3：2。

日常增加纤维素的摄入：想要内
脏瘦身成功，不能缺少纤维素，日常
可选燕麦、绿豆、番茄、葡萄柚等富含
纤维素的食物，有助顺畅排泄，促进
新陈代谢。

建议北方人
多学南方饮食

一提到“胖”，就一定会涉及
“吃”。尤其是“南瘦北胖”这一
点，和“吃”的关联就非常紧密。
毕竟，单看这些网友晒出来的食
物对比照，也不得不承认：论分
量，北方菜就没输过；论体重，北
方人也“胖”得不冤。

在中国营养学会发布的《中
国居民膳食指南科学研究报告
（2021）》中，首次提出“东方健康
膳食模式”，也专门提及应以“江
南饮食”为代表。江南饮食主要
特征为清淡少盐；食物多样，谷
物为主；蔬菜、水果充足；鱼虾
等水产品丰富；奶类、豆类
丰富。

建议大家还是参考“江南饮
食”的特征，调整自己的餐桌，尤其是
习惯“北方口味”的人，更需要早早动
起来。

老年人减肥要循序渐进

减肥的目的不是单纯减重，关键
是要减少脂肪的堆积和储存，降低体
脂率。对于大部分重度（病态性）肥
胖者，特别是伴有合并症的肥胖者而
言，减重手术是其获得持续稳定减重
的较好方法。对于轻中度肥胖者，可
以在加强运动的同时，通过膳食管理
科学减重。

肥胖老年人减肥不可追求速度。
中青年肥胖者正常的减肥速度，是一
周减轻体重1斤。老年肥胖者由于多
患有疾病及器官功能衰退、免疫力降
低的问题，则不能按照这个标准，其
正确的标准是1—2个月内减轻1斤左
右，并且要循序渐进，一年减少体重
6—12斤即可。另外减肥应根据自身
肥胖程度、健康状况、体质、生活方式
等具体情况，在医生的指导下进行。

据《南方都市报》

广广东东总总体体超超重重比比例例全全国国倒倒数数第第一一

按按照照我我国国超超重重和和肥肥胖胖的的BBMMII（（身身体体质质量量
指指数数））分分类类标标准准，，BBMMII大大于于等等于于2244、、小小于于2288时时
为为超超重重，，BBMMII大大于于等等于于2288时时为为肥肥胖胖。。

88月月1177日日，，解解放放军军总总医医院院第第一一医医学学中中心心母母
义义明明教教授授团团队队在在《《糖糖尿尿病病、、肥肥胖胖与与代代谢谢》》发发表表
了了一一篇篇题题为为《《中中国国肥肥胖胖患患病病率率及及相相关关并并发发症症：：
11558800万万成成年年人人的的横横断断面面真真实实世世界界研研究究》》的的报报
告告。。报报告告绘绘制制出出了了一一幅幅数数字字版版的的““中中国国肥肥胖胖
地地图图””，，报报告告数数据据显显示示：：我我国国总总体体超超重重人人群群占占
比比3344..88%%，，肥肥胖胖人人群群占占比比1144..11%%。。

这这是是迄迄今今为为止止在在我我国国进进行行的的最最大大规规模模的的
关关于于超超重重和和肥肥胖胖患患病病率率及及相相关关并并发发症症的的当当代代
研研究究，，来来自自全全国国224433个个城城市市的的11558800万万名名符符合合
条条件件的的成成年年人人参参与与。。

研研究究发发现现，，北北方方超超重重//肥肥胖胖的的比比例例普普遍遍高高
于于南南方方，，其其中中超超重重比比例例前前三三名名的的省省份份为为内内蒙蒙
古古（（3377..11%%））、、山山东东（（3377..11%%））和和河河北北（（3366..66%%））。。
河河南南、、宁宁夏夏、、山山西西、、辽辽宁宁、、天天津津、、新新疆疆、、北北京京，，位位
居居第第四四至至第第十十。。

超超重重和和肥肥胖胖在在男男性性中中比比女女性性更更普普遍遍，，男男
性性中中超超重重的的比比例例为为4411..11%%，，而而女女性性为为2277..77%%，，
男男性性中中肥肥胖胖的的比比例例为为1188 .. 22%%，，而而女女性性为为
99..44%%。。

与与BBMMII正正常常者者相相比比，，超超重重//肥肥胖胖者者的的并并发发
症症患患病病率率更更高高。。超超重重//肥肥胖胖参参与与者者中中最最常常见见
的的并并发发症症是是脂脂肪肪肝肝、、前前驱驱糖糖尿尿病病、、血血脂脂异异常常和和
高高血血压压。。BBMMII越越高高，，并并发发症症越越多多。。

从从数数据据来来看看，，北北方方地地区区超超重重、、肥肥胖胖的的比比例例
更更高高。。这这可可能能和和饮饮食食习习惯惯有有关关，，北北方方菜菜的的分分
量量大大，，面面食食较较多多，，新新鲜鲜蔬蔬果果搭搭配配较较少少；；南南方方人人
主主要要以以米米饭饭为为主主食食，，肉肉、、禽禽、、鱼鱼类类和和新新鲜鲜蔬蔬果果
较较多多；；而而且且相相比比北北方方而而言言，，南南方方人人的的饮饮食食口口味味
较较为为清清淡淡。。

广广东东总总体体超超重重比比例例全全国国倒倒数数第第一一，，仅仅有有
3300..88%%，，肥肥胖胖比比例例全全国国倒倒数数第第三三，，为为99..55%%。。

为为啥啥男男人人比比女女人人更更易易肥肥胖胖？？

为为啥啥男男人人比比女女人人胖胖更更多多？？北北京京协协和和医医院院
内内分分泌泌科科主主任任医医师师伍伍学学焱焱表表示示，，男男性性更更容容易易
肥肥胖胖有有几几方方面面的的原原因因，，通通常常与与其其在在生生活活或或工工
作作中中所所受受压压力力和和情情绪绪有有关关。。

一一是是长长期期的的过过高高压压力力和和不不良良情情绪绪易易导导致致
内内分分泌泌激激素素分分泌泌紊紊乱乱。。主主要要是是应应激激激激素素--肾肾
上上腺腺糖糖皮皮质质激激素素分分泌泌大大量量增增多多，，起起到到对对抗抗胰胰
岛岛素素作作用用，，增增加加腹腹部部脂脂肪肪堆堆积积，，引引起起以以““将将军军
肚肚””为为特特征征的的腹腹型型肥肥胖胖。。

二二是是为为缓缓解解压压力力和和释释放放情情绪绪，，男男性性常常常常
会会采采取取喝喝酒酒和和过过多多进进食食等等不不良良生生活活方方式式为为手手
段段。。除除过过量量进进食食外外，，酒酒精精往往往往也也会会产产生生大大量量
的的热热量量，，这这样样也也会会促促进进肥肥胖胖形形成成。。

三三是是睡睡眠眠问问题题。。长长期期的的睡睡眠眠不不足足或或不不规规
律律，，也也会会通通过过打打破破能能量量平平衡衡而而导导致致男男性性肥肥胖胖。。

另另外外，，从从肥肥胖胖的的““年年龄龄差差异异””来来看看，，超超重重和和
肥肥胖胖的的比比例例在在不不同同年年龄龄段段的的男男性性和和女女性性之之间间
存存在在差差异异，，男男性性的的““肥肥胖胖高高峰峰年年龄龄””通通常常比比女女
性性小小。。男男性性超超重重患患病病率率在在5500--5544岁岁达达到到峰峰值值
（（5555--5599岁岁保保持持不不变变）），，女女性性则则是是在在6655--6699岁岁达达
到到峰峰值值；；男男性性的的肥肥胖胖患患病病率率在在3355--3399岁岁达达到到
峰峰值值，，而而女女性性则则是是7700--7744岁岁。。

换换句句话话说说：：男男人人们们因因为为工工作作生生活活压压力力大大，，
以以及及不不健健康康的的生生活活方方式式，，导导致致自自己己年年纪纪轻轻轻轻
（（3355--3399岁岁））就就到到达达肥肥胖胖的的峰峰值值；；而而女女性性要要到到
7700--7744岁岁才才到到达达肥肥胖胖的的峰峰值值。。

肥肥肉肉长长在在内内脏脏最最危危险险

当当肥肥肉肉（（脂脂肪肪））长长在在我我们们脸脸上上、、手手臂臂上上、、大大
腿腿上上…………这这些些看看得得见见的的地地方方时时，，其其实实还还算算不不
上上可可怕怕。。真真正正可可怕怕的的是是，，脂脂肪肪长长在在我我们们看看不不
见见、、摸摸不不到到的的地地方方，，对对健健康康的的危危害害更更大大，，甚甚至至
会会带带来来致致命命的的风风险险！！

人人体体的的脂脂肪肪可可以以分分为为两两类类：：第第一一类类是是““看看
得得见见的的脂脂肪肪””，，即即皮皮下下脂脂肪肪。。它它们们贴贴在在皮皮肤肤
下下，，有有帮帮人人体体保保温温的的作作用用。。但但积积累累过过多多，，就就成成
了了让让我我们们看看起起来来胖胖的的元元凶凶。。第第二二类类““看看不不见见
的的脂脂肪肪””，，则则是是内内脏脏脂脂肪肪。。它它们们将将我我们们的的各各种种
内内脏脏，，如如肝肝、、胰胰、、胃胃、、肠肠道道等等包包裹裹、、填填充充起起来来。。

云云南南省省中中医医医医院院内内分分泌泌科科住住院院医医师师赵赵杰杰
指指出出，，正正常常厚厚度度的的内内脏脏脂脂肪肪能能够够保保护护内内脏脏，，防防
止止跌跌倒倒时时损损伤伤内内脏脏，，但但内内脏脏脂脂肪肪太太厚厚会会导导致致
脂脂肪肪心心、、脂脂肪肪肝肝、、脂脂肪肪肾肾、、脂脂肪肪胰胰等等器器官官功功能能
异异常常。。此此类类肥肥胖胖就就是是中中心心性性肥肥胖胖（（腹腹型型肥肥胖胖、、
内内脏脏性性肥肥胖胖））。。

上上述述研研究究报报告告还还显显示示，，整整体体人人群群中中，，与与肥肥
胖胖相相关关的的最最常常见见并并发发症症依依次次为为脂脂肪肪肝肝、、糖糖尿尿
病病前前期期、、血血脂脂异异常常和和高高血血压压。。

在在参参与与研研究究的的肥肥胖胖人人群群中中，，1100..99%%的的人人
没没有有并并发发症症，，2255..88%%有有11种种并并发发症症，，3300..66%%有有22
种种并并发发症症，，2222..88%%有有33种种并并发发症症，，其其余余有有44～～
88种种并并发发症症。。

肥肥胖胖的的危危害害被被严严重重低低估估

作作为为世世界界卫卫生生组组织织确确定定的的十十大大慢慢性性
病病之之一一，，肥肥胖胖会会像像““滚滚雪雪球球””一一般般摧摧毁毁人人
体体健健康康。。暨暨南南大大学学附附属属第第一一医医院院副副院院
长长、、肥肥胖胖与与代代谢谢病病外外科科中中心心主主任任王王存存川川
表表示示，，肥肥胖胖会会引引起起5500多多种种疾疾病病，，包包括括十十
几几种种癌癌症症。。而而这这些些疾疾病病本本身身带带来来的的影影
响响及及其其治治疗疗过过程程可可能能加加重重肥肥胖胖，，形形成成
恶恶性性循循环环。。

呼呼吸吸系系统统：：肥肥胖胖患患者者的的脂脂肪肪堆堆
积积可可能能会会导导致致咽咽壁壁肥肥厚厚、、软软腭腭肥肥
大大、、咽咽腔腔狭狭小小，，易易发发睡睡眠眠呼呼吸吸暂暂停停
综综合合征征。。此此外外，，有有研研究究发发现现，，肥肥胖胖可可
以以导导致致哮哮喘喘严严重重程程度度升升高高、、药药物物控控制制
欠欠佳佳，，以以及及肺肺功功能能异异常常更更加加明明显显。。

消消化化系系统统：：肥肥胖胖者者腹腹部部堆堆积积过过多多
脂脂肪肪，，腹腹腔腔压压力力加加大大，，就就易易使使胃胃部部胃胃
酸酸及及内内容容物物出出现现反反流流。。同同时时，，由由于于多多
余余脂脂肪肪无无法法通通过过肝肝脏脏代代谢谢、、转转运运出出去去，，
可可能能导导致致脂脂肪肪肝肝形形成成。。

内内分分泌泌系系统统：：脂脂肪肪细细胞胞会会随随着着体体积积
增增大大而而逐逐渐渐具具有有胰胰岛岛素素抵抵抗抗性性，，导导致致血血
糖糖调调节节过过程程失失衡衡，，增增加加糖糖尿尿病病发发生生风风险险。。
肥肥胖胖引引起起的的代代谢谢紊紊乱乱还还会会影影响响激激素素水水
平平，，间间接接地地对对生生殖殖系系统统产产生生影影响响。。肥肥胖胖
女女性性雄雄激激素素分分泌泌增增多多、、雌雌激激素素减减少少，，影影响响
卵卵巢巢发发育育，，造造成成多多囊囊卵卵巢巢综综合合征征等等问问题题。。

循循环环系系统统：：肥肥胖胖者者血血液液中中脂脂质质成成分分
增增加加，，容容易易导导致致动动脉脉粥粥样样硬硬化化、、血血管管弹弹性性
减减弱弱，，进进而而诱诱发发高高血血压压。。再再加加上上肥肥胖胖者者
的的体体循循环环和和肺肺循循环环的的血血流流量量均均比比正正常常人人
高高，，从从而而加加重重心心脏脏负负荷荷，，增增加加了了心心脑脑血血
管管病病风风险险。。

泌泌尿尿系系统统：：肥肥胖胖患患者者，，尤尤其其是是肥肥胖胖
女女性性，，容容易易发发生生压压力力性性尿尿失失禁禁。。

运运动动系系统统：：由由于于肥肥胖胖患患者者的的膝膝关关节节、、
踝踝关关节节等等部部位位比比常常人人负负重重更更多多，，所所以以关关
节节磨磨损损问问题题严严重重，，更更易易发发骨骨关关节节炎炎。。

内蒙古、山东、河北“胖人”最多


