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“胖”不仅仅是个审美问题，更是一个亟待

重视的健康问题。目前，我国成年人每3 人就

有1人超重，这一比例还在快速增长。

2024年是“体重管理年”。日前，国家卫生

健康委、国家疾控局等16个部门联合制定印发

《“体重管理年”活动实施方案》，力争通过三年

左右时间，实现体重管理支持性环境广泛建立，

全民体重管理意识和技能显著提升，健康生活

方式更加普及，全民参与、人人受益的体重管理

良好局面逐渐形成，部分人群体重异常状况得

以改善。

我国居民体重管理情况如何，“胖瘦适中”

有哪些衡量指标，怎样做好体重管理，武汉市疾

控中心慢非传与伤害防制所所长罗俊详细解

读。

成年人每3人就有1人超重

提防“胖而不自知”

多胖算胖？罗俊介绍，体质指数（BMI）和

腰围（WC）是判断超重和肥胖程度的常用指

标。

体重指数计算方式是体重（kg）除以身高的

平方（m2）。我国成年人体重指数正常区间为

18.5≤BMI＜24.0，BMI＜18.5 为 体 重 过 轻 ，

24.0≤BMI＜28.0为超重，BMI≥28.0为肥胖。

腰围指经脐点的腰部水平围长，是反映脂

肪总量和脂肪分布的综合指标。我国成年男性

腰围≥90 厘米、女性腰围≥85 厘米为中心型肥

胖，85厘米≤男性腰围＜90厘米、80厘米≤女性

腰围＜85厘米为中心型肥胖前期。

肥胖不但导致较高的过早死亡风险，还与

各种慢性非传染性疾病的发生相关，包括2 型

糖尿病、脑卒中、冠心病、高血压、呼吸系统疾

病、骨关节炎和胆结石等。肥胖甚至还与多种

肿瘤的发生相关。儿童期肥胖会影响儿童的运

动能力和骨骼发育，对行为、认知及智力等也会

产生不良影响。

《中国居民营养与慢性病状况报告（2020

年）》显示，我国 18 岁及以上居民超重率为

34.3%，肥胖率为16.4%，其中18～44岁、45～59

岁、60岁及以上居民肥胖率分别为16.4%、18.3%

和13.6%。有研究预测，到2030年，我国成年人

超重肥胖率可达65.3%，归因于超重肥胖的医疗

费用可达到4180亿元人民币，约占全国医疗费

用总额的21.5%。

减重需制造“能量缺口”

既要会吃又要会动

肥胖虽然受遗传、环境和社会文化等因素

影响，但根本原因是能量摄入大于能量消耗，因

此减肥关键在于制造“能量缺口”，使能量消耗

大于摄入。国家卫健委《成人肥胖食养指南

（2024年版）》对成人肥胖患者的日常食养提出6

条原则和建议，包括控制总能量摄入，保持合理

膳食；少吃高能量食物，饮食清淡，限制饮酒；纠

正不良饮食行为，科学进餐；多动少静，睡眠充

足，作息规律；食养有道，合理选择食药物质；安

全减重，达到并保持健康体重。

具体到一日三餐，应该吃多少、吃什么、怎

么吃？罗俊详细介绍，推荐减重人群每日能量

摄入男性1200～1500kcal、女性1000～1200kcal，

也可根据身高（cm）-105计算出理想体重（kg），

再乘以能量系数 15～35kcal/kg（一般卧床者

15kcal/kg、轻身体活动者20～25kcal/kg、中身体

活动者30kcal/kg、重身体活动者35kcal/kg），计

算出成人个体化的一日能量。

一日三餐应定时定量。推荐早中晚三餐供

能比为3:4:3，早餐不可缺席，晚餐建议在17:00～

19:00之间吃，晚餐后不宜再吃任何食物，但可

以喝水。细嚼慢咽，按照蔬菜—肉类—主食的

顺序进餐，有助于减少高能量食物的进食量。

减重期间饮食宜清淡，每天食盐摄入量不

超过5g，烹调油不超过20～25g，添加糖摄入量

不超过25g。烹饪方式多蒸煮、少煎炸。少吃高

能量食物，如油炸食品、含糖烘焙糕点、糖果、肥

肉等；主食以全谷物和粗粮为主，减少精白米面

摄入；保持多样化的蔬菜水果摄入，但要注意少

吃高糖水果及高淀粉蔬菜；肉类首选低脂的瘦

肉、去皮鸡胸肉、鱼虾等；牛奶首选低脂或脱脂

奶类；每克酒精可产生约7kcal 能量，其他对人

体有益的营养素却极少，因此减重期间应严格

限酒。

除了“管住嘴”，还要“迈开腿”，并保持良好

的作息习惯。肥胖患者减重的运动原则是中低

强度有氧运动为主，抗阻运动为辅，每周通过运

动消耗能量 2000kcal 以上。其中，有氧运动保

持每周5～7天的频率，累计进行150～300分钟

中等强度有氧运动；抗阻运动保持每周2～3天

的频率，每次10～20分钟。对于长期静坐或伏

案的工作者，每小时要起来活动3～5分钟。保

证每日7小时左右的睡眠时间，建议夜里11时

前上床睡觉。

文/张微

每3名成年人就有1人超重 今年健康主题聚焦“体重管理”

疾控专家说

注销公告
武汉市中小企业服务中心（武汉市企业技术创新服

务中心、武汉市全民创业服务指导中心）依据《事业单位
登记管理暂行条例》，经举办单位同意，拟向武汉市事业
单位登记管理机关申请注销登记，现已成立清算组织。
请债权人自 2024 年 9 月 11 日起 90 日内，向本单位清算组
织申报其债权。法定代表人：朱文杰。办公地址：武汉市

江岸区中一路特一号武汉小微（科技）企业创业园。
特此公告

武汉市中小企业服务中心
（武汉市企业技术创新服务中心、
武汉市全民创业服务指导中心）

2024年9月11日

遗失声明

武汉房地产业协会不慎遗

失 湖 北 省 社 会 团 体 会 费 专 用

票 据 ，号 码 为 0000299867，

0000300530，0000300792，共3张。

特声明作废。

2024年9月19日

遗失声明

付平遗失中鄂联公司的购

房发票（发票号 00271673）房屋

地 址 ：紫 云 黄 狮 海 岸 26- 1-

1001#

特此声明

2024年9月19日

遗失声明 徐桃娃遗失烟草专卖零售许可证

（副本）原件，许可证号：420102101843，特此声

明。

声明 武汉五洲时代汽车服务有限公司鄂

A7B83C车辆营运证遗失，声明作废。

遗失声明 本人余义怀遗失湖北省武汉市

江汉区贤乐巷 6 号一楼 4 号住房租约，现声明作

废。

长江日报讯（记者杨佳峰）“中秋不放假
的小温暖！”“好感动！”9月16日晚，武汉工程
科技学院艺术与传媒学院2024 级辅导员余
进文在主题班会上为第一次离家的大学新生
们准备了特殊礼物，把新生父母写的中秋家
信一一送给他们。这让新生们既意外又倍感
温暖，纷纷在朋友圈分享了自己的感动。

今年中秋节前夕，余进文策划了主题为
“感恩”的班会。既要避免说教，又要找到新
生们更容易接受的感恩教育方式，他想到了
请父母给他们写中秋家信。

余进文和两名带班学长瞒着新生们，偷
偷给122位家长逐一打了电话，让他们给孩
子写下中秋家信。新生父母将家信内容发给
余进文后，他再一一打印出来装进信封，在班
会上送给每名新生。

“乖女儿：爸爸、妈妈并不完美，有时候控
制不住也会吼你。今生作为我的女儿委屈你
了，但没有谁会比爸爸更爱你……”一位家长
在中秋家信中表达了对女儿的爱与愧疚。收
到这封信的女儿当场泪眼婆娑，她表示“终于
理解父母的爱是那么深沉”。

“很多学生读完父母写的中秋家信后感
动不已，不少学生在朋友圈分享了自己的感
动。”余进文告诉长江日报记者，有的父母给

孩子写了千字长文，有的父母则反复斟酌、修
改家信内容。“父母在信中写的内容比离别时
叮嘱的话语更有穿透力，可以更好地帮助新
生们成长。这次感恩班会的效果超过预期。”

早在10年前，余进文就策划了专为老人
们补拍婚纱照的“圆梦计划”。武汉工程科技
学院“圆梦计划”团队已连续10年为全国50
个城市近400个社区（村）的2500多位老人免
费补拍婚纱照近7万张，他们所到之处定格
了一对对老人幸福的笑脸。

今年暑假，“圆梦计划”团队总共119人
分成8支小分队，在团队指导老师余进文的
指导下，分别前往四川甘孜、广西阳朔、内蒙
古呼和浩特、河南淮阳、河南鲁山、河南新乡、
河南郑州、浙江丽水，为老人们补拍婚纱照，
为退伍老战士拍摄与天安门的合影照等。

余进文曾获“第十三届中国青年志愿者
优秀个人奖”“荆楚楷模”“湖北省‘向上向善’
好青年”等奖项和荣誉称号，2023年12月被授
予“第九届武汉市道德模范（助人为乐模范）”
荣誉称号。他表示，“圆梦计划”还在延续，他
希望带领团队为更多乡村老人补拍婚纱照。

大学辅导员余进文给122位家长打电话
新生们主题班会上收到中秋家信

主题班会上，余进文（前排右三）和大学新生们在一起。

偶遇“晒秋”
9月15日下午，我和家人、朋友相约一起去

黄陂区木兰乡大余湾景区给心情“放个假”，没
想到遇见了传统农俗活动“晒秋”。

所谓“晒秋”，简单地说就是村民们把自家粮食、蔬菜
挂在屋檐下、院子里，让它们经受阳光的照射。这一晒
啊，五颜六色的农作物闪闪发光，美得像一幅幅画。

在大余湾景区，村民们身着朴素的衣衫，在箩筐和簸
箕上铺满辣椒、玉米等农作物，红的、黄的、棕的……十分
好看。热闹非凡的场景、五彩斑斓的农作物“铺满”古村
落，整个景区沉浸在丰收的喜悦中。

——大武汉客户端网友@酥梨SL

“月”下美好
武汉园博园内，5名年轻人在“月”下合影，

留住瞬间的美好。
——大武汉客户端网友@聂艳华 摄

地铁徐家棚站真的太大了，换乘路途比较
长，确实应该安装自动售货机，以备不时之需。
另外，建议该机器和“武汉通”打通，便于乘客直
接刷卡消费。

——大武汉客户端网友@丢丢 点评《换乘走1公里
口干舌燥，市民建议地铁徐家棚站安装自动售货机》

（整理：沈欣）

■长江日报记者张维纳

近日，武汉市民王女士花 7500 元给家
里做防水补漏无效后，作出一个无奈的决
定——关闭家中水阀，拉着行李箱住进单位
宿舍。

遭遇维修困扰的还有小樊。因家里水管
漏水，她先后联系3名维修师傅，3名师傅分
别报价 800 元、500 元和 200 元。这令她困
惑：“同一个漏水问题，维修费差别为什么这
么大？”

日常生活中，每个家庭都会有类似的维
修需求。目前，维修市场虚假报价、虚假维修
及无处维修等问题让不少消费者感叹：“找一
个靠谱的维修师傅为什么这么难？”

修厨房下水管道，报价悬殊

小樊独自在武汉工作、生活。有一天，她
发现厨房下水管道滴答滴答地漏水，便在网
络平台上寻找师傅上门维修。

第一位师傅开价800元，这一价格令小
樊望而却步。

之后，小樊另找了一名师傅。这名师傅
称“500元可以修好”，小樊仍觉得价格贵。

小樊继续联系了一名师傅，师傅报价
200元。经过3次比价，小樊同意第三位师傅
上门维修。但是，小樊十分不解：“同一个事，
维修师傅们的报价为什么差别这么大？”

9月4日，小樊将厨房水管漏水照片发给
长江日报记者。记者把照片上传至两家维修
服务平台，共有29名师傅报价。

记者统计发现，29名师傅报出了13种价
格，最高的498.4元，最低的65元，相差433.4
元。一些师傅则报出336.42元、257元、186.9
元等不同价格。

平台客服表示，维修师傅都是根据订单

内容报价，客户可根据报价自行选择师傅。
“报价中不包含材料费用。如需更换零件，你
要现场交费。你可以先和师傅电话沟通。双
方沟通好后，你再下单。”

花7500元补漏，补完仍漏

今年8月下旬，楼下邻居找到王女士说，
王女士家的房子漏水，水已经渗到楼下。为
了不给邻居造成困扰，王女士第一时间在网
络平台下单，找了一家“好评率”很高的维修
公司。

很快，维修师傅拿着仪器上门检查房
子。检查后，维修师傅告诉王女士，解决房
子漏水有两个方案，一个方案是“打胶”补
漏，不需要拆除地板，只需要在漏水位置注
入“胶水”材料，每斤材料价格 120 元；另一
个方案是拆除地板，重新做防水，大概需要
两周时间。

王女士问：“‘打胶’补漏需要多少钱？”维
修师傅没有明确告知，只是说：“每家情况不
一样，‘打胶’后才能报出价格。”师傅同时告
诉王女士：“（其他客户）有‘打胶’三五斤的，
也有‘打胶’七八斤、上十斤的。”

王女士算了一笔账，使用 10 斤材料只
需要花 1200 元。于是，她选择了“打胶”补
漏方案。

维修师傅回店里拎来两个大桶。据王
女士描述，称重后，每个大桶里的材料有40
多斤。

随后，维修师傅在地板上钻了一个孔，把
工具插进去后开始往里面注入材料。大概
20分钟后，师傅结束工作，将两个大桶里的
剩余材料再称了一下，分别只剩下10斤。

“我原以为最多用10斤材料，结果用了
60多斤，总共花了8000元。”王女士心里很不
舒服。经双方协商，王女士最终支付维修费

7500元。
维修师傅走后，王女士觉得不对劲，“收

费太高了”。她在网上搜索发现，众多网友讲
述“打胶”补漏遭遇了“维修陷阱”。

一周后，王女士再次被邻居投诉。她说：
“花7500元维修，非但没有解决问题，邻居说
漏水的面积反而更大了。”

无奈之下，王女士关闭了家中水阀，搬到
单位宿舍。她同时开始维权，不仅报警，还向
平台、市场监督管理部门投诉。

记者与维修师傅取得了联系。维修师傅
称，他的技术和工艺没有问题，王女士家再次
出现漏水是其他原因导致的。施工前，他从
未承诺需要收取的具体维修金额，不存在“维
修陷阱”。

9月10日，王女士告诉记者，经过维权，
维修师傅已将7500 元退还给她。王女士感
叹：“家里遇到漏水问题，找个靠谱的师傅真
不容易。”

家里的东西坏了，“想修无处修”

找不到靠谱的维修师傅是很多人生活中
面临的难题。

前年冬天，市民田阿姨一家准备开暖气
过冬，却发现暖气片上的阀门漏水。她家安
装的暖气片是一家国外品牌，目前已退出武
汉市场。

为了修好暖气片，田阿姨找到一家维修
店，却被告知：“不能修，只能换。”田阿姨有些
舍不得：“暖气片质量挺好，换了可惜。况且，
家里换一套暖气片少说也得2万元。”

后来，经朋友介绍，田阿姨联系上一名
维修师傅。师傅检查后说：“你家这套暖气
片有些年头了，换个阀门还能继续用。”最
终，田阿姨花300元换了3个阀门，消除了暖
气片故障。

田阿姨向记者感叹，家里的东西坏了，很
多时候“想修无处修”。最近几年，她家每年
都要换一个新的电水壶。“很多电水壶修一修
还可以继续用。但是，现在去哪里找师傅
修？修一次也要几十元，用这个价钱都能买
一个新的电水壶了。”在田阿姨看来，东西坏
了直接扔掉是一种资源浪费。

如何找到靠谱的维修师傅

从事近20年维修工作的郭培军师傅说，
维修行业涉及较多专业知识，普通消费者难
以准确判断故障原因和维修难度，只能听维
修人员给出的建议，这给一些商家提供了可
乘之机。

郭培军说，目前，消费者大多借助网上平
台寻找维修师傅，但消费者支付的维修费大
部分被平台收取，留给维修师傅的费用并不
多。一些维修师傅为了“跑一趟多赚点”，会
过度维修。

郭培军说：“维修费包含上门费、检查费、
人工费、材料费等。在我们行业内部，这些都
有市场价。”他认为，维修师傅定价或许会有
差异，但不能太离谱。

郭培军建议，如果家里有东西需要维
修，大家先别急，可以在业主群、朋友圈咨
询，请邻居、朋友推荐靠谱的维修师傅。“大
家都说‘好’的维修师傅要价比较公允，手艺
也比较好。”

接受采访时，不少消费者呼吁，市场监
管部门应对维修市场加强监管，及时回应群
众投诉，采取“市场禁入”等措施，倒逼商家
提升服务质量。同时，提高行业准入门槛，
制定和完善维修行业标准和规范，探索建立
透明的价格体系。还要强化从业人员的资
格认证和考核机制，提升从业人员的素质和
技能水平。

房子漏水，花7500元补完仍漏

找个靠谱的维修师傅为何这么难


