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中度脂肪肝、血脂高、尿酸高、血糖高值、胰岛素抵
抗……这些小辉体检时发现的部分健康问题，均与他 120
公斤的体重直接相关。按照BMI（体重指数）公式计算，小
辉的指数为 37.88kg/㎡，已达到肥胖级别。“‘胖一点’的代
价远比想象中沉重，体重管理不是美与丑的选做题，而是
健康与疾病的必答题。”山东大学齐鲁医院（青岛）内分泌
科主治医师黄庆先介绍，如果不及时科学规范地开展体重
管理，小辉很可能在 18岁之前就患上糖尿病，多种慢病可
能伴随他的一生。

面临肥胖困境的小辉在青岛绝非个例。近年来，青岛
肥胖和超重问题日益突出。根据媒体此前公布的数据，青
岛成年居民的肥胖率 2001 年是 10%左右，2014 年达到

18.9%，而2025年刚公布的数据是25.2%。快速增长的数值
反映出青岛开展健康体重管理行动的紧迫性。

医学界早已有明确的结论，肥胖不仅是外形上的问
题，更是一种慢性、复发性且会进展的代谢性疾病，它会深
度扰乱血糖、血脂、血压等代谢平衡，广泛损伤心血管、内
分泌、肝肾等多个系统，还与癌症、骨关节疾病及心理健康
问题密切相关。

据市卫生健康委最新公布的数据，2023 年，青岛居民
慢性病死亡占死亡总数的 88.1%，慢性病仍是目前危害青
岛居民健康的主要问题，给家庭乃至社会带来了沉重的经
济负担。2024 年，青岛基本医疗保险基金支出 302.89 亿
元，同比增长12%，其中慢性病医保支出占比仍处于高位。

为解决慢病问题，近年来，青岛花大力气推进“三高共管
六病同防”医防融合慢病管理工作，也取得了一些成果。
但应当引起重视的是，当前慢病管理的主要对象是老年
人，他们年轻时大多不存在超重、肥胖等隐患。不难预见，
如果不马上着手开展健康体重管理，数年后，大量超重、肥
胖人士步入中年乃至老年，高血压、糖尿病、脂肪肝等慢性
病会如同被推倒的多米诺骨牌一样出现在他们身上，社会
慢病防控的难度和成本也将倍增。

“做好今天的健康体重管理，目的是将来家庭和社会
不必花大代价为各种慢病买单。对城市而言，大力倡导健
康体重管理也是在‘防患于未然’。”市海慈中医医疗集团
体重管理中心专家、治未病科主任曲宪双说。

体重管理助力“未病”防治

“健康体重管理年”：不仅是一场减肥热潮
青岛各相关部门机构正协同发力，努力通过体重管理“小切口”推动慢病防控“大问题”解决

□青岛日报/观海新闻记者 黄 飞

肥胖问题日益突出

数据显示，青岛成年居民的肥胖率2001
年是10%左右，2014年为18.9%，2025年这
一数值达到25.2%，凸显出青岛开展健康体
重管理行动的紧迫性

近日，体重120公斤的16岁男生小辉走进刚
刚成立的青岛市肥胖症医防融合防治中心暨山东大学齐
鲁医院（青岛）体重管理中心，在内分泌科、临床营养科和康复
科等多学科专家的帮助下，开展科学化、规范化的体重管理。

今年3月以来，随着“国家喊你减肥”成为网络热门话题，青岛“健
康体重管理年”行动也更加深入人心。对于城市而言，这不仅仅是一场减
肥热潮，更是对健康生活方式的积极倡导。从政策推动到社会响应，从医
学干预到个体行动，人们逐渐意识到体重管理不单纯关乎审美，更关乎生
命的质量。

当下，青岛各相关部门、机构正协同发力，努力打破“肥胖—疾病”循
环，通过体重管理这一“小切口”，推动慢病防控这一事关健康青岛的“大问
题”的解决。

青岛推进重点人群
体重管理达标行动

在《青岛市“健康体重管理年”活动
实施方案（2024—2026年）》中，青岛聚
焦孕产妇、婴幼儿和学龄前儿童、学生、
职业人群和老年人等不同群体，制定了
一系列重点人群体重管理达标行动方案

●孕产妇体重管理。在积极倡导育龄妇
女合理膳食与科学运动的同时，推动建设孕
产妇营养门诊，做好妇女围孕期营养保健咨
询、指导和干预服务，促进孕前维持适宜体
重、孕期合理增重，管理孕产期营养相关合并
症和并发症，产后减少体重滞留，预防低体重
儿、巨大儿及早产儿等不良妊娠结局的发生

●婴幼儿和学龄前儿童体重管理。各区
市扎实做好国家基本公共卫生服务0—6岁儿
童健康管理项目，按照规范免费原则为全市
城乡 0—6 岁儿童提供相应健康服务，加强科
学育儿咨询指导服务，强化体格生长监测、营
养与喂养指导、运动（活动）指导，促进吃动平
衡，预防和减少儿童超重和肥胖

●学生体重管理。开展健康学校创建行
动，将体重管理纳入学校健康教育内容，落实
课程课时要求，并配齐学校卫生专业技术人
员或保健教师，加强学校医务室体重管理能
力。开展合理膳食、主动运动和心理干预等
保健工作，指导超重肥胖学生“一减两增，一
调两测”（“减食量、增活动、增信心，调结构、
测体重、测腰围”）。实施学生体质强健行动，
保障学生每天校内、校外各1小时体育活动时
间，加强学生体质监测数据分析利用，医教协
同、家校合作开展超重肥胖学生干预措施

●职业人群体重管理。积极推进机关企
事业单位健全职工健康档案，鼓励定期组织
职工体检，综合评估总体超重肥胖状况，提出
改进措施，加强职工健康教育，培养健康工作
方式，推动开展工间操、职工“体育达人”征集
等活动，丰富职工体育健身活动，提高职工健
康素养和身体素质。推进职业人群“三减”干
预试点工作

●老年人体重管理。倡导家庭成员积极
主动学习老年人体重管理健康知识和技能，
提高家庭健康养老水平，同时发挥家庭医生
作用，开展老年人适口餐食、适当运动、适宜
体重等体重管理综合干预指导，强化科学减
重知识宣传，定期测量老年人体重、身高、腰
围和基本运动功能等指标，预防肌肉减少及
肥胖，减缓机能衰退

在青岛，“健康体重管理年”行动不局限于医疗领
域，而是通过社会支持性环境建设，推动健康生活方式
的普及。

近日，由青岛西海岸新区疾病预防控制中心举办的
2025年“万步有约”职业人群健走激励大赛暨减重大赛启
动，吸引了31支队伍400余人参加。大赛为期100天，旨在
引导市民养成健康生活方式，践行适量运动、合理膳食、科
学管理体重的理念。

以健康体重管理为主题的减重竞赛在岛城多家企业
开展，超重或肥胖的员工以半年为一周期，根据体重下降
的千克数，可获得价值 100 元、200 元到 300 元不等的物质
奖励，平均体重下降多的部门也可以获得“健康团队”荣誉

称号和绩效加分。还有不少单位食堂推出了适合体重管
理人群的低油低盐低脂“轻食套餐”。

青岛多家连锁健身机构在近期推出“夜健身”等适
合“上班族”的运动套餐，为白天忙于生计的人群提供
下班后的运动场地。5 月 19 日晚上 10 时，记者在敦化
路附近写字楼内看到，从事互联网工作的赵先生下班
后跟好友一起在 24 小时健身房运动健身。乐刻健身
青岛地区负责人耿威介绍，随着“体重管理”观念在青
岛深入人心，青岛门店的客流量同比增长约 30%，尤其
是 部 分 写 字 楼 和 商 圈 附 近 的 门 店 ，客 流 增 长 尤 为 明
显 。 健 身 机 构 以“ 燃 脂 ”为 主 题 的 团 课 非 常受“上班
族”青睐，部分热门课程需要提前 2 天预约，排队候补

成为常态。
记者从市卫生健康委获悉，青岛将继续深化“健康体

重管理年”行动，组建市级健康体重指导专家组，培训2000
名健康体重指导员下沉基层服务群众。青岛还将举办“科
学减重科普大赛”，实施“减体重控腰围”特色项目，评选

“科学减重达人”，并开展“科学减重三人赛”“人人会做八
段锦”等活动。在群众中推广“一秤一尺一日历”（体重秤、
腰围尺、体重管理日历）也是一项重要行动，青岛将打造健
康主题公园、健康步道、健身器材等支持环境，推进健康食
堂、健康餐厅建设，以此积极探索“医防融合、全域覆盖、全
民参与”的健康管理模式，为健康中国战略贡献更多“青岛
智慧”。

从“个体行动”到“全民生态”

青岛对市民健康体重的关注与干预由来已久。长期
以来，青岛以倡导健康生活方式为抓手，通过社区健康宣
教、学校体育课程改革、建设公共健身设施及开展全民健
康监测等多种举措，提高群众健康意识，推广科学减重方
式，并积极开展儿童青少年肥胖防控国家项目试点工作。

厚积而薄发。2024 年，青岛积极响应国家号召，市卫
生健康委联合市教育局、市体育局、市民政局等 13个部门
印发《青岛市“健康体重管理年”活动实施方案（2024—2026
年）》，启动了为期3年的“健康体重管理年”活动，实现体重
管理从“政策倡导”到“医疗落地”的闭环管理。2025年，岛
城各级医疗机构相继成立体重管理门诊，成为“健康体重
管理年”行动的标志性成果。

青岛多家医疗机构从多年前就已率先开展肥胖相关
特色门诊的探索，“减重门诊”“肥胖代谢综合门诊”“中医
减肥门诊”“肥胖门诊”等不同名称的特色门诊为有需要的
患者提供减重诊疗服务。但这些门诊往往分散在内分泌
科、胃肠外科、营养科、中医科等多个科室，难以在优势科室
形成合力，因而普遍存在门诊患者数量不多且分散的问题。

2025 年，随着“体重管理”话题成为网络热点，更多市
民开始意识到科学减肥的重要性，到医疗机构寻求帮助也
逐渐成为更多人的选择。借着这股东风，市卫生健康委加
大力度引导各医疗机构整合营养、内分泌、外科、运动康
复、中医、心理等科室资源，建立“一站式”的体重管理门

诊，用高水平、个体化的医疗服务和看得见的效果更好帮
助超重、肥胖人士。

今年年初，青岛大学附属医院体重管理中心正式运行，内
分泌与代谢性疾病科、临床营养科、中医科、胃肠外科、消化内
科等10余个学科开展全生命周期多学科体重管理工作，建
立了体重管理专科门诊和多学科协作（MDT）相结合的模式，
为患者提供科学化、精准化、个性化的健康管理服务。

截至目前，青岛医疗机构结合自身专业特色和多学科
联合优势，已设置体重管理相关门诊 40余个，除青岛大学
附属医院外，市市立医院、市中医医院（市海慈医院）、山东
大学齐鲁医院（青岛）、市妇女儿童医院等公立医疗机构均
已设置了体重管理相关门诊。青岛也逐步构建起涵盖三
甲医院、专科医院及社区卫生服务中心的“全链条、全周
期”体重管理医学服务体系，为市民提供更加专业、便捷的
健康管理服务。

记者在青岛内分泌糖尿病医院看到，到该院体重管理
门诊求医的患者络绎不绝，其中相当一部分是年轻人。“以
往绝大部分患者是因为血糖高或者血压高，不想早早开始
药物治疗，不得不到体重管理门诊通过减重来调整血糖和
血压。”该院执行院长张磊说，今年3月以来，越来越多“英
年早肥”的市民在身体“亮红灯”前，主动走进体重管理门
诊，该门诊接诊患者数量成倍增长。

在青岛市海慈中医医疗集团体重管理中心，很多患者

选择通过“辨证分型+针灸埋线+中药调理”的中西医结合
方案，改善自己久减不瘦的“易胖体质”。曲宪双介绍，该
院开展体重管理相关诊疗多年，前来问诊的患者数量从以
往每周8到10人增长到现在的每天三四十人。门诊数量增
长的背后是市民健康意识的增强。

“管理好今天的体重就是对未来的健康负责。”体重93
公斤的孙女士说，因为平时工作压力大且经常加班，她晚
上常常忍不住“压力性进食”，既管不住嘴，更迈不开腿，靠
毅力很难达到减肥的目的。今年 3月，她走进青岛市市立
医院的“一站式”体重管理门诊治疗，临床营养科医生为她
提供了科学的减重食谱，康复科医生为她制定了碎片化的
运动方案，心理医生帮助她找到了替代进食的减压方式，
内分泌与代谢性疾病科等多学科医生精准评估她的体脂
率和基础代谢率，为体重管理提供助力。经过 1个多月的
努力，孙女士的体重稳步下降了 11斤，在身体越来越轻的
同时，她的精神状态也“肉眼可见”的越来越好了。

体重管理不能是“一锤子买卖”，多学科诊疗模式是对
肥胖症实现精准诊疗的第一步，远程长期跟踪指导才是帮
助患者科学、有效、持久管理体重，提高生活质量的关键。
在青大附院体重管理多学科诊疗门诊，医生还会在患者回
家后，通过远程指导及随访管理，密切监测与评估患者的
减重速率、减重程度及相关疾病改善情况，帮助患者建立
良好的生活方式，以实现理想体重的长期维持。

更多市民走进体重管理门诊

慢性病成“沉重负担”

2023年，青岛居民慢性病死亡占死亡总数的
88.1%，慢性病仍是目前危害青岛居民健康的主
要问题。2024年，青岛基本医疗保险基金支出
302.89亿元，同比增长12%，其中慢性病医保支
出占比仍处于高位

■山东大学齐鲁医院（青岛）体重管理中心设置了体重指
数大转盘，方便问诊者直观了解自身体重情况。 韩 星 摄

■青岛充分利用桥下、街角等空间打造运动健身场地。图为
位于市北区的橙岛时尚体育公园。 刘 栋 摄

■青岛多家
连锁健身机构推
出“夜健身”套餐，
吸引众多上班族
前来打卡锻炼。

邢志峰 摄

■青岛积极推动中小学
体育场地在节假日开放，方
便市民就近运动健身。

韩 星 摄


