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北胖南瘦
我国哪里肥胖率最高

说到肥胖一定会提到身体质量指数，就
是我们常说的BMI。身体质量指数（BMI）是
衡量肥胖的一个指标，它是用你的体重（公
斤）除以身高（米）的平方得到的指数。

BMI=体重（kg）/身高（m）2

低体重：BMI<18.5；正常体重：18.5≤
BMI<24；超重：24≤BMI<28；肥胖：BMI≥28。

如果你的BMI指标在18.5—24区间，那
么恭喜你初步符合健康体重标准。

不过，更为专业评判是否肥胖还要借助
于腰围、臀围、腰臀围比。这会让一些“隐形”
的超标人群显现出来。例如一些人四肢纤
瘦，体重达标，但是肚子大也需要警惕。因为
当男性腰围≥90厘米、女性≥85厘米，就属于
腹型肥胖，也叫作“中心性肥胖”，它提示你内
脏脂肪超标，该注意健康了。

根据中国疾病预防控制中心慢性非传染
性疾病预防控制中心的调查结果，全国肥胖
率分布地图将全国31个省（区、市）按成年人
（≥18岁）肥胖（BMI≥28）占比人群情况，由低
到高排列后，划分为五个等级。颜色越深的
区域，肥胖率越高。北京、天津、河北、山东等
地是肥胖率最高的几个省份，每五人中就有
一人肥胖。而相应的低肥胖区域分别是湖
南、江西、广东、广西、青海、宁夏，平均十个人
当中有一人肥胖。

超重肥胖
不仅仅是因为吃得多

总体来说，北方地区的肥胖率普遍高于
南方，这似乎与不少人的印象相符，北方人多
高大壮硕，南方人多瘦小。

而导致这种现象的原因有很多！它藏在
了遗传、饮食、身体活动水平、生活习惯以及

社会环境等等因素里。
从气候环境与身体活动因素来看，北方

地区气候较为寒冷。为了抵御寒冷，人体本
能的脂肪储存需求增加。另外，北方漫漫冬
季、气温低，大风天气多，减少了户外活动的
时间，让人们更倾向于待在室内，像是在东北
就有“猫冬”的文化。如此一来，寒冷地区的
朋友，在不知不觉中就减少了每天的活动量，
若饮食再不加以控制，体重就更容易上涨。
反观南方地区温暖湿润，适宜运动的时间
长。而炎热的夏季，人们即便是一动不动也
可以大汗淋漓，身体能耗相对较高一些，不易
堆积脂肪。

气候的差异也会影响到人们的膳食模
式。为了应对寒冷的冬季，北方的居民膳食
中馒头、面条、饺子等高碳水，以及红烧肉、炖
菜、油炸食品等高脂肪含量食物占比相对较
高。这些食物饱腹感强，能帮助人们御寒，但
同时也提供更多的能量，能量一超标就容易
导致肥胖。而南方地区往往以稻米为主食，
同样大小一碗米饭，相比一碗面热量更低。
此外，漫长的夏季让人们追求饮食的清淡，荤
素平衡，这对控制体重来说无疑又是一种助
力。

从地理地貌来看，北方大部地区以高原、
平原等平缓开阔的地形为主。在南方则多丘
陵、山地等复杂地形。在多山的地方，人们每
天频繁上下台阶、上下爬坡，就连通勤也变成
了“有氧运动”。如此日积月累，无形之中降
低了肥胖的发生。

此外，每个人的遗传、代谢也存在个体差
异。从整个社会大环境来看，高糖高脂加工
食品普及，外卖文化盛行；室内工作人员久坐
办公、通勤时间长、运动时间不足；生活压力
增加，快节奏生活导致人们情绪性进食，睡眠
不足扰乱代谢……也会加重肥胖的压力。你
看，肥胖还真不是一个简单的事情。

秋风送爽
9月健康运动正当时

运动无疑是科学减肥最有效、健康的途
径。它不仅能消耗大量热量，帮助我们燃脂、
减重，更能从根本上提升基础代谢率，让身体
即使在静止时也能消耗更多能量，从而养成

“易瘦体质”。
刚刚过去的6—8月，全国经历了最热夏

季，平均气温达到1961年有完整观测以来最
高水平，炎热天气下，大家运动的兴致不高。
不过，进入9月之后，通常高温最为频繁的时
段过去，相比8月南北方高温日数都会大幅减
少，早晚时段更是凉爽。秋高气爽的好天气
增多，大家可以趁着黄金时段一起动起来。

结合国家气候中心9月气候预测，今年9
月，冷空气活动将使得北方天气转凉，但白天
大部地区仍感觉温暖舒适。白天适宜徒步、
登山、骑行、慢跑等户外锻炼活动。而夜间气
温下降，早晚昼夜温差明显加大，锻炼时建议
选择多层着装，衣服既要保暖也要透气，随时
调整，以防感冒。

这个时节冷空气开始逐步向南渗透，暖
湿气流与干冷气团交汇带逐步移动到华北至
西北区域，容易形成秋雨。大家运动锻炼前
要及时关注天气变化，阴雨天气建议选择居
家锻炼或室内运动。

而在江南地区北部、西南地区中东部等
地，预计9月气温高，降雨少，部分城市午后仍
然可能出现35℃以上的高温天气，因此想要
户外运动的朋友，适宜选择一早一晚的时段，
同时运动中注意及时补充水分，避免中暑。

预计9月将有2～3个台风登陆或明显影
响我国，如果遇到台风天带来的风雨天气时，
大家切勿户外锻炼，室内健身也要注意选择
安全场所。
综合中国天气网、中国疾控中心微信公众号

全国肥胖率分布地图首发
你的体重在“健康区”吗

9日，联合国儿童基金会发布最新研究，全球5岁至19岁肥胖儿童和青少年激增，这个年龄段的营养不良状况今年首次体现为“肥

胖”而非“营养不足”。这一趋势显示，今年成为一个“转折点”，自此全球范围内，肥胖儿童和青少年的数量超过了营养不足的同龄人。

你关注过自己的体型吗？你的体重健康吗？三伏天已经过去，你减肥成功了吗？9月是“全民健康生活方式月”，中国天气联合中

国疾病预防控制中心慢性非传染性疾病预防控制中心，共同推出了全国肥胖率分布地图，一起聊聊肥胖这件事。

昆明市民体验AI力量健身器。 天津青年在人才公寓公共空间健身。新华社发


