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健康关注

健康科普

（来源：人民网）

随着生活水平的提高，越来越多的人面临肥胖问题的

困扰，很多人为了减肥不惜代价。一些“网红”在网络直播

平台推荐各种减肥产品，通过呈现不知真假的减肥成功案

例，吸引了大批消费者。大多数消费者对肥胖缺乏正确的

认识，加之想要快速减肥的心理，很容易使人们盲目相信

减肥产品的“功效”。然而，一个个减肥不成却导致其他副

作用的案例，加上最近因抽脂感染身亡的事件，使我们不

得不认真思考应该如何健康减重。

你需要减肥吗？

我们都知道胖会给我们的生活带来很多负担，肥胖容

易引起高血压、糖尿病、心脑血管疾病、月经紊乱、不孕不育

甚至肿瘤等疾病。那究竟如何来评价胖呢？

理想体重的简单计算公式是身高（cm）-105，获得的结

果就是理想体重的公斤数。

还有另外一个我们比较常用的指标——体重指数

（BMI），它 的 计 算 公 式 为 BMI= 体 重（kg）/身 高 2（m2），

BMI≥24kg/m2 为超重，BMI≥28kg/m2 为肥胖。在我们认

为自己“胖”的时候可以先计算一下自己的体重指数，再考

虑减重的问题，减重时需要专业人士进行规范指导。

减肥不能盲目跟风

现在越来越多的人选择药物减肥，认为药物减肥起效

快且不需要控制饮食。很多人看别人用一种减肥药效果

好便盲目跟风，但这种减肥药真的适合你吗？你了解它的

成分吗？你知道它是如何起效的吗？你清楚它的毒副作

用吗？相信大多数人的答案都是否定的。很多时候我们

不了解药物的成分和作用就盲目使用，很容易导致肝损

伤、肾损伤、严重甚至危及生命。因此，使用药物减肥不能

盲目跟风。

这样减肥，体重不反弹

科学的减重方案绝不是一味地依赖减重药物，而是还

要配合运动和饮食控制。控制饮食热量，增加能量消耗是

减重的主要策略，也是减重的基石。

目前流行的减重食谱很多，包括“5+2”轻断食，是指 1

周 5天正常进食，其他 2天则摄入平常 25%～30%的食物，这

是一种比较温和而且不易反弹的减肥方法，但此方法减重

慢，效果不明显；“16+8”轻断食，是将每日进食时间限制在 8

小时以内，剩下的 16小时只喝水或没有热量的饮料，这种方

法对新手来说更容易适应。此外，还有低脂肪饮食、低碳水

饮食和低热量饮食。

除了减少热量摄入，还需要增加热量消耗。对于中青

年人来说，快走、慢跑是最方便、最有效锻炼全身肌肉的有

氧运动，同时能够提高肺活量，增强抵抗力。而对那些体重

过大或膝关节有病变的人群，游泳不失为一种好的选择。

对于老年人和心脏功能相对较差的人，可选择太极拳这种

柔和缓慢消耗热量的方式。对于运动时间的选择，有研究

表明，早上运动较晚上运动更有利于控制整体的体重，降低

BMI 指数；最佳运动强度为心率在 120～180 次/分，常用运

动结束后 10秒钟内即时脉搏来反映运动强度。糖尿病患者

在运动前需要监测血糖情况，避免低血糖的发生。运动与

饮食相结合，才能让机体保持正常代谢率，促进能量消耗，

并防止体重反弹。不管何种减重方案，我们最终追求的目

标都是健康。切不可为了瘦而瘦，盲目减重、甚至过度减

重，最终结果可能会适得其反。

你需要的是健康减重
○李 卓

PM2.5 成为污染物的衡量指标以来，500 爆
表、300 严重污染经常被提及，但爆表、严重污染
到底会不会缩短人的寿命，缩短多少？

反过来说，PM2.5 值越低对健康越有利，那
么，PM2.5 数值降低后人的寿命又能延长多少
呢？一直没有一个可量化的答案。

清华大学研究团队日前在《自然·地球科学》
上发表相关研究，量化了 2002—2017 年间影响
我国 PM2.5污染及健康损失的主要因素。例如，
研究显示，从 2002—2017 年，我国能源结构转型
和经济结构优化分别使得 PM2.5 年均浓度下降
18.1 和 16.6 微克/立方米，各避免了 38 万人和 34
万人的过早死亡风险。

该项研究是首次基于历史数据和模型算法，
对中国大气 PM2.5 污染与健康影响长期变化的
影响因素进行的定量分析。

健康提醒

如果任由如果任由PMPM22..55上升上升
死亡风险增加百万人死亡风险增加百万人

“PM2.5 污染与死亡风险有着密切的关系，此前研究表

明空气污染对于慢性病等患者会产生很大的健康影响。”论

文通讯作者、清华大学地球系统科学系教授张强告诉科技

日报记者，但 PM2.5 污染健康损失的长期变化是由一系列

自然和人为复杂因素影响共同叠加的结果，全面厘清各类

因素对 PM2.5污染健康损失的影响需要构建自然科学和社

会科学深度交叉耦合的技术方法。

张强课题组设计出一套大气科学、环境科学、经济学等

多学科交叉的模型方法，将排放清单、空气质量、健康效应

等模型耦合起来，定量分解了 2002—2017 年间经济水平增

长、污染末端治理、能源结构转型、人口老龄化和医疗条件

改善等 8 项主要因素在中国大气 PM2.5 污染对公众健康影

响中的作用。

通过在模型中对真实世界再现并进行分析，如果单独

看经济发展因素影响，团队发现经济发展导致化石能源消

费增加、促成 PM2.5浓度升高，这个因素使得相关死亡风险

增加 123万人。

也就是说，如果任由经济增长导致的 PM2.5 浓度上升，

不加约束、也不加治理，那么整体人群的死亡风险将增加

123万人。

““大气十条大气十条””出手出手，，拐点出现拐点出现

“我们在‘大气十条’实施之后，明显看到了拐点。”张强

说，这意味着政府组织实施的能源环境政策，比如提升能源

效率、优化能源结构、污染末端治理等一系列政策措施通过

减少污染物排放，减轻 PM2.5污染水平，使得人群整体的健

康受益。

受益多少呢？研究发现，污染末端治理政策的实施作

用巨大，它避免了 87万人的死亡风险，抵消了经济增长导致

死亡风险增量的 70%左右。而能源结构转型和经济结构优

化对空气污染改善也有显著贡献，合计避免了 72 万人的过

早死亡风险。

2013 年，国务院发布《大气污染防治行动计划》，即“大

气十条”，“剑指”造成污染的系统问题，不仅通过全面整治

燃煤小锅炉，加快重点行业脱硫、脱硝、除尘改造等做“直接

减法”，而且调整优化产业结构，加快调整能源结构。

“例如，2002—2017年间我国的煤炭消费占一次能源消

费的比重从 68.5%下降至 60.4%，非化石能源消费的比重从

8.2%升至 13.8%，这样的能源结构转型得益于国家能源政策

的引导，也得益于科技创新促进新能源的推广应用。”张强

说，能源结构转型使得 2002—2017 年间我国 PM2.5 年均浓

度下降 18.1微克/立方米，避免了 38万人的过早死亡风险。

老龄化让老龄化让PMPM22..55下降的要求更急迫下降的要求更急迫

研究发现，我国老龄化程度加剧以及人口总量增长等

因素，在 2002—2017年间使得 PM2.5相关死亡风险增加 109

万人。尽管医疗条件的改善抵消了 43 万人的死亡风险，但

仍旧对 PM2.5浓度的下降提出了更急迫的健康要求。

“未来需采取更为严格的清洁空气措施。”张强认为，

2018 至 2020 年《打赢蓝天保卫战三年行动计划》的实施，让

PM2.5 浓度进一步下降，但与“大气十条”实施阶段相比，整

顿关停、污染物排放治理等“直接减法”的空间已经收窄。

“预期在未来的空气污染改善中，能源结构调整和经济

结构优化等结构调整类因素的作用会愈发突出。”张强表

示，“通过优化做减法”会成为“十四五”期间的重点，各个行

业产业应加快推动从“末端治理”向“源头治理”转变，释放

能源、产业、交通和用地结构调整的污染减排潜力，加速能

源清洁低碳转型，以保护人群的公共健康。

PM2.5降低 人的寿命延长多少
○张佳星


