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什么是减重门诊或体
重管理中心？

减重门诊/体重管理中心
是医疗机构内设立的专业医疗
科室，通常由医生、营养师、运
动指导师等多学科团队组成，
旨在为超重或肥胖人群提供科
学、系统、个性化的体重管理和
健康改善方案。

它不同于商业减肥机构，
其核心是以医学为基础，关注
肥胖背后的病因、并发症以及
长期健康。

哪些人应该去减重门
诊或体重管理中心就诊？

许多人认为只有超过200
斤的胖子才有必要去减重门
诊/体重管理中心，或者以为这
里就是开药、做手术的地方。
这些误解，可能让你错过更科
学、更健康的体重管理方式。
事实上，只要你有体重困扰，或
者减肥遇到坎，都可以到这里
寻求专业帮助。尤其是这几类
人，建议优先去：

一是BMI指数超标者。
如果BMI大于等于24千

克/平方米，并且患有高血压、
或2型糖尿病、血脂异常、高尿
酸血症、睡眠呼吸暂停综合征、
多囊卵巢综合征等疾病，得
去。如果BMI大于等于28千
克/平方米，哪怕没查出其他
病，也建议去。

二是自己减肥总失败的人。
多次自行减肥（如节食、运

动）无效或体重反复反弹，甚至
越减越胖者，别再硬扛了，去看
看问题出在哪。

三是有基础病，不敢随便
减肥的人。

比如有心脏病、肾病、胃病
等，怕减肥伤身体，需要医生盯
着才敢减的人。

四是考虑药物或手术减肥
的人。

对减重手术或处方减重药
物有需求者，需要医生进行专
业评估。

五是“隐形肥胖”的人。
体重看着正常，但肚子大、

腰粗，或者体脂率高（比如女生
肚子上肉多、男生啤酒肚），想
改善体型、调代谢的人。

去了减重门诊或体重
管理中心后会干啥？

第一步：全面评估，找出你
胖的原因。

第一次去，医生不会直接
让你“少吃多动”，而是先做全
面评估，找出胖的原因：

详细问诊：问你什么时候
开始胖的、之前怎么减的、平时
一顿吃多少（比如会不会吃两
碗饭、常喝奶茶吗）、一周动几
次、家里人有没有胖的、有没有
其他病；

测身体成分：用专业仪器
测量身高、体重、BMI、腰围、体
脂率等指标，通过人体成分分
析仪器分析体脂率、脂肪、肌肉
和水分占比，科学判断肥胖类
型；

医学检查：抽血检查血糖、
血脂、肝功能、甲状腺功能等，
做心电图；如果需要，还会看你
躺着不动时，身体一天消耗多
少热量；

心理行为评估：了解是否
存在情绪化进食等心理因素。

第二步：“定制方案”——
给你专属的减肥方法。

根据评估结果，团队会给
你一套“量身定做”的方案，

“饮食+运动+习惯调整”，必要
时才用药物或手术。

饮食指导：
营养师教你怎么能吃饱还

不超量，并且会提供多种膳食
方案供你选择；

运动建议：
根据体能推荐适合的运动

类型和运动强度，并指导运动
方法，如慢慢加量、避免受伤；

行为调整：
教你分清“真饿”（肚子咕

咕叫）和“情绪饿”（压力大想
吃零食），帮你改善睡眠，培养
健康生活习惯；

医疗干预：
只有符合条件的人，医生

才会建议用减肥药或减重手
术，而且全程盯着你的健康指
标，避免出现风险。

第三步：长期随访——帮
你不反弹。

减肥不是“减完就结束”，
团队会定期跟你联系，评估体
重管理进展与困难，以便及时
调整方案，避免体重反弹，实现
持久稳定的健康改变。

科学减重有哪些优势？

一是科学性：
所有方法都有医学研究支

持。
二是系统性：
通过系统评估，从代谢、饮

食或心理等根源制定策略，精
准干预，内容包括饮食、运动、
行为、心理干预和药物或手术
治疗。

三是个体化：
根据你的代谢状况、生活

习惯、健康状况量身定制个性
化方案，可行性强，成功率高。

四是安全性：
在专业医学监督和指导下

进行，避免极端节食和不当运
动带来的安全风险。

五是长期性：
注重习惯培养，目标不仅

是减重，更是维持体重，防止反
弹，并且改善血糖、血压、血脂
等指标，促进整体健康，实现多
重获益。

就诊前需要做什么准备？

一是找到门诊。
打开公立医院官网或挂号

平台，搜“减重门诊”或“体重管
理中心”，直接挂号就行，现在
很多医院都设有相应科室。

二是带好资料。
带上最近一次的体检报告

（血糖、血脂、肝肾功能等）或就
诊病历，规范记录3—5天的饮
食运动情况，并总结以往的减
肥经历或携带相应资料。

三是调整心态。
以开放和信任的态度与医

生沟通，将减重视作以健康为
核心的长期管理过程。耐心坚
持、积极配合专业指导，是达成
并维持减重目标的关键。

减肥不是“短跑冲刺”，而
是“健康马拉松”。去减重门
诊是聪明的选择——帮助你
选择一条更科学、更安全、更
有效且注重长期健康的减重
路径。

如果你正面临体重困扰，
尤其是伴有健康问题，别犹
豫，去减重门诊看看，寻求专
业医疗帮助是迈向健康的关
键一步。
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这5类人减肥建议去减重门诊
你是否也试过这样减肥：拼命节食、疯狂运动，甚至尝试各种网红“速瘦法”，结果要么越减越没力气，要么迅速

反弹？一次次失败后，不禁自责：“是不是我还不够努力？”

其实不是你“意志力不够”，因为肥胖是受遗传、代谢、饮食、心理、环境等多因素影响的慢性疾病。中疾控微信

公众号近日发布消息称，单靠“硬扛”敌不过身体的复杂生理机制，想长期瘦下来，得靠科学方法。而减重门诊/体重

管理中心，就是帮助科学减重的专业地方。

◎BMI指数超标者
◎自己减肥总失败的人
◎有基础病，不敢随便减肥的人

◎考虑药物或手术减肥的人
◎“隐形肥胖”的人

◎“量身定做”方案
◎饮食+运动+习惯调整
◎必要时才用药物或手术

这些人建议去减重门诊 给你专属的减肥方法


