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市民开始重视体重管理是值得鼓励的积极现
象，然而，在“体重管理年”三年行动推进过程中，
部分商家刻意制造焦虑情绪，诱导非理性消费。
因此，还需时刻警惕“体重管理”异化为“体重焦
虑”的风险。

宁夏体育科学技术中心副主任马玉表示，减
肥是一个循序渐进的过程，对待体重，一定要树
立正确的观念，理性看待，不能仅仅将目光聚焦
于体重秤上数字的升降，更不能让体重成为心
理负担，甚至影响心理健康。要始终坚守“健康
第一”的导向，明确健康的体重目标，加强自律，
进行合理饮食管理，坚持科学运动，养成良好的
生活习惯，通过科学合理的方式方法做好体重
管理。

马玉建议，无论是运动锻炼，还是体重管理，
可以把有氧运动和无氧运动相结合，以达到更好
的减重效果。有氧运动常见的如跑步、游泳、骑自
行车、跳绳等，这类运动能有效消耗热量。无氧运
动主要包括力量训练，如举哑铃、俯卧撑、深蹲
等。力量训练可以增加肌肉量，而肌肉量的提升
有助于提高基础代谢，使身体在休息时也能消耗
更多热量。每次训练可针对不同的肌肉群进行，
如胸部、背部、腿部等。

“减重运动方案应因人而异，充分考虑个人的
身体状况、运动基础和兴趣爱好。对于运动新手
或体能较差的人来说，可从低强度的运动（如瑜
伽、散步）开始，随着身体适应能力的提高，再逐渐
增加运动强度和难度。如果有关节问题或其他健
康隐患，应在医生或专业教练的指导下选择合适
的运动，避免因运动不当造成损伤。”马玉说。

健身达人周春雨告诉记者，减重不要期望在
短时间内看到巨大的体重变化。健康的减重速
度通常为每周0.5~1公斤，每月2~4公斤。除了
体重，还应关注体脂率、腰围、臀围、体能变化等
指标。例如，虽然体重没有明显下降，但腰围变
小了，体能增强了，这同样说明减重计划取得了
成效。同时，不要过分与他人比较，每个人的身
体情况和减重速度都不同，专注于自身的进步才
是关键。

随着“体重管理”的热潮涌来，越来越多的人
将体重管理融入细微生活，用持续行动筑牢健康
基石。
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“体重管理”的火爆，催生出庞大的
“瘦身经济”市场，带动健身、消费、食
品、医疗、健身装备等多个行业迎来发
展新机遇。在CC park迪卡侬店，记者
看到，各类健身装备成为市民追捧的热
门商品。

据商场销售人员介绍，目前跑步机、
动感单车等家庭健身器材较为“受宠”，
不仅如此，哑铃、杠铃等小型力量训练器
材也同样抢手，还有专业运动服饰和鞋
类区域也是人气爆棚。记者注意到，在
辅助装备区域，瑜伽垫、运动手环、护腕
护膝等商品被摆放在显眼位置，同样吸
引了不少消费者驻足。该店负责人在接
受记者采访时提到：“随着‘体重管理年’
三年行动的启动和消费者健身热情的高
涨，健身装备的销量呈现出持续增长的
态势，现在门店每天的客流量比去年同
期增加了不少，健身装备的销售额占比
也大幅提升，为了应对这种火爆的销售
情况，该店不断加大补货力度，确保能为
消费者提供更好的服务。”

记者采访发现，由体重管理而掀起的
“饮食革命”，也深刻改变着银川市民的餐
桌文化。低热量、低糖、低脂的“三低”食
品受到很多消费者喜爱。

每天上午 9点钟，位于庆丰街的一
家轻食餐吧便开始了一天的忙碌，该餐

吧主打“热量可视化”的健康低脂的餐
食，已成为附近健身爱好者的“专属食
堂”。针对体重管理者和健身爱好者，该
餐厅推出了蜜汁鸡腿肉蔬菜沙拉、牛排
厚蛋全麦三明治、碳水杂粮饭等各类轻
食健身餐，平均每个月订单量近千个。
该店负责人告诉记者，轻食通过精准的
热量控制与营养配比，不仅能辅助体重
管理，更有助于培养健康的饮食习惯，从
根源上改善身体状况。这种契合健康理
念的饮食方式，正是其被银川市民追捧
的重要原因。

健身爱好者翟雨菲坦言，以前想在传
统餐厅吃到合适的轻食很困难，现在银川
开了好多家轻食餐厅，蛋白质和膳食纤维
搭配合理，运动后来一份，既饱腹又不用
担心热量超标。上班族张泽说：“平时工
作忙，经常在外卖平台上解决午餐。自从
有了轻食餐厅，我常点蔬谷物拌饭，清淡
又下饭，营养搭配合理。”

记者采访了解到，我市传统餐饮行业
也敏锐地捕捉到了轻食消费的热潮，纷纷
增加轻食选项。许多餐厅开始调整菜品
结构，推出低卡、增肌、素食等轻食套餐，
以满足消费者对健康饮食的需求。此外，
外卖平台上的轻食订单量也持续攀升，方
便快捷的配送服务让市民随时随地都能
享受到健康美食。
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过去，“减肥”一词往往与极端节食、高强度运动等刻
板印象紧密相连，其目标单纯聚焦于体重数字的下降，忽
视了身体的整体健康状况。而如今，“体重管理”概念的兴
起，标志着大众健康理念从单一的“减重”向全面的“健康
优化”转变。随着市民对肥胖问题的认知和健康意识的提
升，“体重管理”受到越来越多人的重视。

清晨6点的丽景湖运动公园，放眼望去尽是健身锻炼的
市民，其中，36岁的陈潇正专注地进行减重训练。两年前，
他因肥胖诱发糖尿病，医药费花了上万元。医生严肃提醒：

“血糖再这样飙升，后果不堪设想。”后来，他每天坚持晨练，
结合健步走、游泳等有氧运动和抗阻训练，血糖指标从9.7
降到6.1。他指着运动手环上的监测数据颇为欣喜：“省下
的药费都能买专业运动装备了。”对于他而言，“减肥”不仅
是为了“看起来好看点”，更是一场对抗慢性病的重要选择。

今年6月，银川市启动“体重管理年”三年行动，按照行动
方案要求，全市二级及以上综合医疗机构体重管理及肥胖症
诊疗服务覆盖率达到100%，基层医疗机构体重管理服务覆
盖率达到60%；全市完成200名营养指导员培训；实施体卫融
合、医防协同、全程干预等工作措施，成人、儿童超重肥胖上升
趋势有效减缓，部分人群体重异常状况得以改善，全市居民体
重管理知识知晓率达到80%，全方位筑牢慢性病防控屏障。
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升温热 度

户外健身如火如荼，室内健身场所同样人气爆棚。在
金凤区一家健身场所，“体重管理”带来的健身热潮让这里
热闹非凡。据该健身房负责人介绍，自从3月份国家卫健
委提出实施“体重管理年”三年行动，健身房的客流量明显
增加。“以前会员人数相对稳定，现在新办卡的顾客越来越
多，很多人都是冲着科学减重来的。我们也会针对会员的
身体状况制定专属的体重管理计划，让更多人科学健身，
科学锻炼，从而实现减重瘦身的目标。”

正在健身的90后柏路遥说，自己确实是被国家“喊
醒”才来减肥的。他工作繁忙，长时间伏案办公，多年来很
少参与体育运动。自今年3月以来，他每天都会抽出1~2
个小时到健身房运动，希望能在今年瘦身成功。

与此同时，随着“体重管理”热度升温，各类体重管理
APP、社交媒体平台成为市民获取知识、交流经验的重要阵
地。健身达人分享的科学运动教程、营养师推荐的健康食
谱在短视频平台广泛传播，吸引大量市民关注与效仿。一
些体重管理社群如雨后春笋般涌现，成员们在群内分享每
日饮食、运动打卡情况，相互鼓励监督，形成良好的线上互
动氛围。群友们相互点赞鼓励，遇到难题时共同探讨解决
办法，有人因坚持不下去想要放弃，会收到群友们的暖心开
导和经验分享，这种相互监督、彼此支持的氛围，让体重管
理之路不再孤单。上班族王悦原本体重超标，且因长期久
坐，身体处于亚健康状态。她在群里坚持打卡，分享自己每天
的低卡饮食，如早餐的水煮玉米、无糖豆浆，午餐的糙米饭搭
配清炒时蔬与去皮鸡肉，晚餐则是蔬菜沙拉。同时，她按照群
友推荐的线上教程，坚持每周4次的室内有氧运动。经过3
个月的努力，王悦成功减重5公斤，身体状态也明显改善，成
为群里的“励志榜样”，激励着更多成员坚持体重管理。

线上线下的融合，让“瘦身热潮”渗透到银川市民生活
的方方面面，市民参与“体重管理”的热情也越来越高。
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多元“减”法激活新消费

体重管理带火瘦身经济
本报记者吴春霖文/图
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健身场所成为不少市民的“健康充电站”，订餐APP上，推陈出新的轻食沙拉也倍受消费者青
睐……时下“体重管理”不再是简单的身材塑形，科学运动正引导大众进行健康的体重管理。

今年以来，随着“体重管理年”三年行动的持续推进，以及大众健康意识的逐步提升，在银川市，
“体重管理”正重塑大众健康理念，成为拉动内需、推动消费升级的新引擎。

健身爱好者一起打篮球，享受运动乐趣。

练习瑜伽，锻炼身体。


