
晚上7时左右的天沙河绿道，高女士的
跑鞋踏过热辣辣的道路，手机里的App实
时跳动着公里数。每天，她都会坚持7公里
跑步和拉伸。从4月截至6月底，这个小小
的程序已经记录下352公里的奔跑轨迹，相
当于从江门到湛江的距离。

而在饮食管理App里，更藏着她减重
的核心秘密——从4月至今，1800多笔饮
食记录构成了精确到克的营养账本。“4月
25日早餐：水煮蛋2个（100克）、全麦面包1
片（35克）、无糖豆浆200毫升，热量320大
卡。”这样的记录在她的手机里密密麻麻。

起初，对于饮食，高女士也有跟其他人
一样的误解——“完全不吃主食才能瘦？”

“饿着肚子运动效果更好？”营养科团队的指
导像一场精准的“拆弹”行动，针对她饮食的
误区，提供了专业的指导建议，如根据她的
生活节奏和饮食喜好，让她吃得饱、吃得好，
还能稳步减重，关键是不容易反弹。“经过指
导，我才明白，减重的关键是‘热量缺口’，不
是‘饿肚子’。”在医生的专业指导下，高女士
学会了如何科学地安排三餐、如何选择饱腹
感强又低热量的食物，甚至在出外吃饭、聚
餐时也能做出更好的选择。

黄璐彤表示，合理膳食是维持健康体重
的基础，要保持吃动平衡。科学饮食的安排原
则要控制总热量，每天热量摄入略低于消耗，
但不低于基础代谢率；做到主食不过量，以全
谷物、杂粮、低GI碳水为主，占比约40%—
50%；保证蛋白质摄入，每天每公斤体重摄入
1.2克以上，来源包括鸡蛋、鱼、瘦肉、豆制品
等；蔬菜摄入充足，因为丰富的纤维能延缓升
糖、促进肠道健康；好的脂肪也要适量摄入：如
深海鱼、坚果、橄榄油，帮助维持激素平衡和饱
腹感。此外，黄璐彤提醒要规律饮食，避免暴
饮暴食或长期空腹，建立稳定的代谢节奏。

“减重最难的不是管不住嘴，而是坚
持。”高女士表示，很多人下不来决心就是因
为没有信心，“担心坚持不了，功亏一篑，其
实就是没有尝试就已经放弃，自己打败了自
己。”

高女士坦言，挑战赛期间，她也曾遇到
“破例”时刻。面对朋友、同事的聚会邀请，
她都十分犹豫，“前两周我几乎谢绝了所有
应酬，就怕‘破功’。”她表示，开始减重的
2—3周尽量不要参加聚餐，之后一周有2—
3餐过度吃也没有关系，前提是一天的总量
不要超标，例如其中一餐吃多了，另外两餐
就要尽量平衡。“医生跟我说，减重不是‘完
全禁止’，而是‘总量控制’。偶尔多吃一点
没关系，关键是要调整回来。”这种“灵活而
不放纵”的态度，让高女士不再因一次“破

例”而放弃。
而比“控制”更让她坚持的，是“看见变

化”的喜悦。“减脂挑战赛”进行一周，她就发
现自己的体重、体脂率都在不断下降，她对
着镜子发现自己的腰围小了。“当别人说‘你
瘦了好多’时，那种成就感比掉秤更激励
人。”她说。

高女士表示，减重之后，身体和精神上
都产生了明显的变化。

首先是外在的改变特别明显。“以前有
很多喜欢的衣服都穿不上，要么是尺寸太
小，要么是穿上显得臃肿，自己也没什么信
心。现在减重成功之后，不但这些衣服都能
穿上，而且穿上去的效果也非常好，整个人
的气质都不一样了。”高女士开心地说，“前
段时间我还特地去拍了一组民族服装的写

真，算是送给自己的一份礼物。”
在身体健康方面，脂肪肝有了明显的好

转。“以前每年体检都有脂肪肝，让我很焦
虑，但瘦下来后脂肪肝有明显改善，特别开
心。”高女士说。

精神上也有很大的变化。“以前总是因
为减肥失败感到焦虑、沮丧，现在不仅体重
减了，整个人的自信心也提升了，做事情更
有干劲了。”高女士说，更重要的是，我不再
对“减肥”这件事充满压力，而是学会了用一
种更健康、更可持续的方式去照顾自己。

“科学减重的最大价值，是它帮助我们
摆脱对体重的执念，转而关注真正重要的健
康、能量、自信，以及持久的好状态。”在高女
士看来，这种改变，远远超出了“瘦了几公
斤”所能带来的满足感。

“节食饿到头晕，强劲运动也试过，但是体重像
坐过山车，一直没有真正瘦下来。”50岁的高女士在
减肥路上挣扎多年，一直以来，她都清楚知道体重超
标对健康不好，但即使尝试过很多方法，都没有坚持
下来，体重反弹，没有真正见效。

更让她警醒的是，体检报告中越来越严重的脂
肪肝让她感到害怕。“体检时发现自己已经有了脂肪
肝，医生提醒我再不管体重，可能会发展成更严重的
肝病或者代谢问题。那一刻，我真的有点害怕了。”
她意识到光靠自己摸索不行，得有科学的方法和专
业的团队帮助。

转机出现在今年4月。为响应2025年全民营养
周“吃动平衡，健康体重，全民行动”的主题号召，广
东省营养学会联合63家医院发起“减脂挑战赛”。

“国家都在号召国民管理体重，刚好我看到‘减
脂挑战赛’的活动，还有专业团队指导，这不就是我
等了这么久的机会。”高女士几乎没有犹豫就报了
名，“以前总想着‘靠自己’，但专业的事，得交给专业
的人。”

江门市中心医院作为江门市唯一参加此次全省
联动活动的医疗机构，高度重视此次赛事的宣传与
组织工作。在临床营养科医护人员的专业指导下，
高女士和其他参赛者一起踏上减脂之路。

江门市中心医院营养科营养师黄璐彤提醒，体
重管理不仅要关注重量（BMI），更要重视质量（体脂
率）。即便是瘦人，体重正常但体脂太高也有可能是

“隐性肥胖”，体脂率是反映身体脂肪含量的关键指
标。体脂率是指人体内脂肪重量占总体重的比例，
当体脂率过高时，就意味着身体储存了过多的脂肪，
这不仅会让身材走样，还与多种慢性疾病密切相关，
引发多种风险。体脂率过高常与胰岛素抵抗、2型糖
尿病、高血压、血脂异常等慢性病密切相关，还有可
能导致心血管疾病风险升高、引起脂肪肝等，影响生
活质量和健康。
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江门日报讯（文/图 记者/李银换） 7月
12日，由人民日报社《健康时报》主办，江门市
五邑中医院承办的“中国儿童生长发育健康传
播行动”公益活动在江门市五邑中医院举办。
活动针对3—14岁的儿童，开展科普和义诊活
动，传播正确生长发育知识，引导生长障碍儿
童规范就医。当天共有50多个家庭参加了活
动。

义诊活动现场，江门市五邑中医院儿科主
任中医师李梅和儿科主治中医师黄凤蝶分别
带来《小儿推拿治疗孩子矮小》以及《中西医结
合关注孩子身高》科普讲座，围绕儿童身高现
状、儿童正常生长发育、什么是矮小、如何让孩
子快乐成长、发现孩子矮了怎么办五个方面进
行深入浅出讲解。李梅建议，家长应定期监测
孩子生长发育，早期发现身高异常及早干预，
并注意孩子的饮食习惯和运动量，保证孩子充
足的睡眠，才能让孩子的成长不留遗憾。

随后，还进行了现场义诊活动，专家们为
参加活动的儿童提供了测骨龄、评估、描绘生
长曲线图和义诊服务，为每个孩子提供了个
性化的诊疗建议，并指导家长如何科学有效
地做好孩子常见疾病的预警监测与日常健康
管理。

小诚（化名）今年10岁，看上去偏瘦，身高
也比同龄人矮一截，小诚的父亲张先生特意带
他来参加本次活动。“听了医生的讲座后，了解
到儿童生长发育的知识，比如矮小的成因，以
及怎么可以帮助孩子长高，而且医生还结合孩
子的情况进行分析，对家长来说很有帮助。”张
先生如是说道。

据悉，此次活动旨在提高家长对儿童生长
发育问题的重视，帮助家长掌握正确的生长发
育知识。江门市五邑中医院将继续关注儿童
生长发育健康，加大科研投入和人才建设，为
江门地区更多的家庭提供优质的医疗服务和
健康指导，共同守护孩子们的健康成长。

江门日报讯（文/图 记者/梁爽 通讯员/
邵寒梅 陈君）日前，一场别开生面的“正视青
春变化，科学认识自我——男生青春期健康知
识课堂”科普活动在江门市第一中学景贤学校
礼堂举行。此次活动由江门市中心医院泌尿
外科党支部主办，是“青春护航·男生成长课
堂”泌尿守护青芽科普进校园活动的首站，通
过党建引领业务深度融合，为300余名初中男
生送去专业健康知识，筑牢青春成长的科学防
线。

现场，该院泌尿外科医生麦新以“包皮的
‘守护密码’”为主题，深入浅出地讲解了包皮
的生理结构、清洁护理以及可能遇到的问题。
他用生动的案例和形象的比喻，让复杂的医学
知识变得简单易懂，帮助同学们消除对“私密”
部位的困惑和误解。

接着，该院泌尿外科医生黄俊聚焦“睾丸
扭转——黄金6小时”，向同学们强调了这一
紧急情况的严重性和及时就医的重要性。他
通过详细的讲解和现场演示，让同学们了解了
睾丸扭转的症状和急救措施，增强了同学们的
自我保护意识。

随后，该院泌尿外科医生袁丹带来的“遗
精——成长的‘勋章’”讲座，更是让同学们感
到新奇和受益。他用科学的视角解释了遗精
的生理现象，消除了同学们的羞涩和恐惧，让
他们能够坦然面对这一成长过程中的正常变
化。

课程精准聚焦青春期男生特有的健康需
求，用医学专业语言化解“难以启齿”的困惑，
现场学生频频点头记录。互动环节中，学生们
通过现场提问与小纸条匿名咨询，就日常遇到
的生理变化踊跃发问。“原来睾丸疼痛不能硬
扛！”“青春期发育是正常的，我不再害怕
了”……

这次科普活动，成为学子们成长道路上的
一盏明灯，照亮他们前行的道路。该院泌尿外
科党支部书记曹嘉正表示，未来，该科党支部
将继续发挥专业优势，开展更多类似的科普活
动，为更多孩子的健康成长助力。

江门市五邑中医院举办“生长发育
健康传播行动”公益活动

提高家长对儿童
生长发育的重视

江门市中心医院泌尿外科医护人
员走进景贤学校

为初中男生送去
青春期健康知识

医护人员与学生在台上互动。

学生暑假去“变美”？
医生：手术都有风险，保持独特风格，不要盲目跟风

暑假来临，不少医院皮肤科、医学美容门诊

接诊量大增，其中学生群体为数不少。连日来，

记者走访我市多家医疗机构。医生提醒，任何

手术都有风险，别让微整形变成“危”整形。要

保持个人的独特风格，不要盲目跟风。

文/图 江门日报记者 何雯意
通讯员 陈君 李英华

在江门市中心医院烧伤整形与创面修复科主任医
师郑若的诊室里，多了不少年轻的面孔。“这周出门诊，
学生患者占比超过1/3。”郑若坦言，随着暑假来临，学生
群体成了“变美诊室”的主力军，从八九岁的儿童到二十
岁的大学生，都带着各自的变美需求而来。

在郑若的门诊记录里，学生群体的变美需求呈现明
显的年龄分层。

八九岁的儿童多聚焦于“功能性+美观性”兼具的项
目。“有些孩子脸上或眼周长了较明显的痣或胎记，因为
上学时被担心异样眼光，或者觉得自己不好看，主动跟
家长说‘想切掉’。”郑若提到，这类小患者的需求往往很
直接——摆脱社交中的“特殊性”。此外，先天性巨痣、
血管瘤、疤痕修复等也是儿童暑期就诊的常见项目，家
长通常会选择假期时间更充裕时带孩子就诊。

而高中生和大学生则更青睐美容类项目。“腋臭和
双眼皮手术占比最高。”郑若解释，这类手术需等青春期
发育成熟后进行，暑假恰好提供了充足的恢复期；高考
后的学生群体更是“主力中的主力”，不少高考后的学生
带着“以新形象走进大学”的期待而来。

在江门市皮肤医院医学美容中心主任闵大伟的诊
室里，家长带着孩子前来咨询，仔细询问各种整形项目
的细节。众多热门项目中，双眼皮手术独占鳌头。“一直
都觉得自己单眼皮显得眼睛小不好看，但因为之前要专
注于学业没时间考虑，这次高考结束后终于有空解决这
个问题，和父母商量后就过来割双眼皮。”小王告诉记
者，正好高考后这两个月可以过恢复期，等进入大学就
又是新的面貌了。闵大伟介绍，很多学生和小王一样，
希望通过双眼皮手术提升面部整体美感。

高考结束后，痤疮修复也成为热门需求。江门市皮
肤医院皮肤性病科主治医师赵俊萍表示，暑期来临，来
门诊治疗痤疮的学生患者越来越多。这些就诊的学生
中，有相当一部分临床症状还比较严重。她建议，如果
学生有痤疮，应及时就诊。

学生们走进诊室的原因，大致可分为
两类：对“美”的追求，以及对“健康”的担
忧。

“有位成年人鼻翼长了块较大的黑痣，
困扰到失眠焦虑，总担心影响容貌。”郑若
回忆，上周刚为这位患者做了修复手术，拆
线时对方感慨“终于能睡个好觉了”。这种
因外貌细节产生的心理负担，在学生群体
中也不少见——脸上的痣、显眼的疤痕，可
能让他们在社交中感到自卑，甚至影响情
绪。

另一类需求则源于健康警惕。“有些家

长发现孩子的痣在变大，担心有癌变风险，
趁暑假带过来切除。”郑若说，这类手术兼
具预防性和美观性，“比如先天性巨痣，长
期摩擦可能增加病变风险，早干预既是健
康保障，也能减轻孩子长大后的心理压
力。”

与过去懵懂咨询不同，当代学生与家
长都展现出了“专业素养”，“有备而来”的
求诊模式逐年增多。

“很多人带着A4纸、手机或平板电
脑，把问题逐一列出咨询。”郑若观察到，尤
其是双眼皮手术者，往往是提前熟知术式

差异，面诊只为确认眼部条件和医生审美
建议，甚至要求现场模拟效果。值得一提
的是，伴随专业度的提升，容貌焦虑也以更
复杂的形态浮现。郑若描述两类典型心
态：有人将医美项目当作“自我奖励”，陷入
消费主义裹挟；有人则对特定部位极端不
满，面诊多位专家仍犹豫不决，术后恢复期
更陷入严重焦虑。

闵大伟同样表示，因为信息时代的发
展，学生及家长对医美了解多，对容貌的要
求比较高，与过去相比，现在的学生需求更
明确，需要医生有更专业的指导意见。

面对“变美潮”，郑若给出三点建议：
首选正规机构和有资质的医生。“整形

美容属于医疗行为，必须在合规医疗机构
进行。”郑若强调，切勿轻信非正规机构的
宣传，避免因技术问题留下终身遗憾。

术前充分沟通，审美达成共识。“手术
不仅是技术活，更是‘审美活’。”郑若建议，
学生要和医生详细沟通，医生也需要根据
学生先天条件设计方案，“比如单眼皮有神

且适配脸型，未必一定要改成双眼皮，保留
个人特色更重要。”

警惕“容貌焦虑”，理性看待改变。郑
若提醒，若因外貌过度焦虑，可先寻求心理
疏导；初次尝试可选择可逆性强、恢复期短
的项目，“变美是为了更自信，而不是被焦
虑绑架。”

做有必要的美容手术，没有必要的美
容手术一定不要做。闵大伟同样提醒，任

何手术都有风险，学生和家长务必选择正
规医疗机构和经验丰富的医生，别让微整
形变成“危”整形。以双眼皮手术为例，这
类手术相对成熟，但每个人的眼部条件不
同，手术方案也需要个性化定制。“美没有
统一标准，得和自身五官匹配才行。”他提
醒，想要变美的学生也要尊重个体差异，接
纳自己，保持个人的独特风格，不要盲目跟
风。

“变美”清单：
年龄分层，需求不同

“变美”动因：既为“好看”，也为“放心”

医生提醒：美无统一标准，理性变美才好

两个月体脂率下降8.7%
她跻身全省“减脂挑战赛”前十 秘诀：专业指导+科学执行

体重从65公斤到58公斤，两个月时间，曾在减肥路上屡屡碰壁的高女士，不
仅成功减重7公斤，更以体脂率下降8.7%的成绩跻身全省“减脂挑战赛”前十，成
为同事口中“行走的健康教科书”。

“以前总觉得减重是‘和自己较劲’，现在才明白，它是‘和健康握手言和’。”高
女士翻看手机里减重前后的对比照感慨道。

文/图 江门日报记者 何雯意 通讯员 陈君

借“减脂挑战赛”
踏上科学减脂路 “热量缺口”才是关键

减重最难的是坚持

学生群体在
暑假走进“变美”
诊室。医生提
醒，做有必要的
美容手术，没有
必要的美容手术
一定不要做。

高女士减脂前后对比。

家长在听讲座时，根据医生的讲解在练习
推拿。


