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大家谈

■寒酥

健康中国从健康体重开始

以“健康体重”管理为契机，创新推进健康
城镇建设；以“健康体重”科普为重点，提升群
众健康素养水平；以“健康体重”实践为抓手，
推进健康细胞建设。

今年 4 月是第 36 个爱国卫生月。全国爱
卫办以“健康城镇 健康体重”为主题展开活
动。体重作为反映和衡量人体营养和健康
状况的重要指标，事关全生命周期，值得高
度关注。深入开展爱国卫生运动，共建共享
健康中国，离不开全社会每一个人的积极行
动。

近年来，随着物质生活水平不断提升，

肥胖成为日趋常见的“富贵病”。《中国居民
营养与慢性病状况报告（2020 年）》显示，我
国 18 岁及以上居民超重率、肥胖率分别为
34.3%、16.4%；6 岁以下儿童肥胖率为 3.6%，6
岁至 17 岁儿童青少年肥胖率为 7.9%。有研
究预测，到 2030 年，我国成年人超重肥胖率
可达 65.3%。肥胖可导致较高的早期死亡风
险，还会诱发脑卒中、冠心病、高血压等多种
慢性疾病，甚至与多种肿瘤的发生相关。可
见葆有健康体重与每个人利益攸关、命运相
连。

俗话说，管住嘴迈开腿，健康就在不远

处。肥胖虽由多因素引起，归根结底是能量摄
入超过能量消耗。因此，保持健康体重，“吃得
好”与“动得巧”缺一不可。

“吃得好”重在适量摄入，科学膳食。树
立健康饮食观念，提倡控制米面薯类等碳水
化合物的摄入，但绝不等同于主张不吃晚饭、
不吃主食，尤其反对采用催吐、吃药等极端方
式减重。要认识到，不同食物提供的能量不
同，需要合理搭配食物，保持能量和营养素双
方面的平衡。具体而言，要改变不良饮食习
惯，做到饮食多样化、三餐定时定量、少油少
盐少糖等。

“动得巧”重在增加消耗，运动发力。从
华佗五禽戏到如今普及推广的健身操、从博
大精深的中华武术到随处可见的广场舞，我
国自古讲究通过体育锻炼来养生保健。无论
体重是高是低，充足的身体活动是保证身心
健康的基础，科学的体育运动有助于“健身、
健心、健美”。当然，由于每个人的身体状况、
生活环境、运动技能等千差万别，所适宜的运
动方式，锻炼强度也无需统一。遵循一个原
则就是：动则有益、多动更好、适度量力、贵在
坚持。

除了牢固树立“每个人是自己健康第一责

任人”的理念，争做“健康达人”，共建共享健康
中国，也离不开国人万众一心，在文明生活方
式、社会心理健康、人居环境改善等方方面面
付诸久久为功的努力。

爱国卫生运动发起几十年来，内容与时俱
进、不断丰富，在守护人民群众生命安全和身
体健康方面始终发挥着重要作用。正如爱国
卫生月倡议书所言，每个人热爱健康、追求健
康，主动学习健康知识，自觉养成良好卫生习
惯，引导全社会争做健康生活方式的先行者，
定能加速形成“人人参与，共建共享”的卫生健
康新格局。

致力于打造一份亲民、爱民、为民的报纸
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