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“五月不减肥，六月徒伤悲。”气温
回升，社交媒体上的“比瘦”风潮如约
而至。“碳水脸”“躺瘦神针”等话题轮
番登上热搜，一条条“7天瘦10斤”的
对比图，牵动着“以瘦为美”的心。

2024 年 6 月，国家卫生健康委等
16 部门联合启动“体重管理年”三年
行动，“国家不让你胖”“国家喊你来减
肥”成为热梗。两年以来，“体重管理
年”行动成效显著，但仍有不少人将体
重管理简单等同为“减肥”，折射出当
下一些健康误区。

体重管理路上
你踩过几个坑

目前，全国多地公立综合医院已
提供健康体重管理门诊服务。多位专
家在接诊中发现，很多患者对减重存
在认知误区。

——戒碳水瘦脸？
“断碳一周，脸肉眼可见地紧致

了”……近期，不少网民声称告别主食
就能换来“上镜小脸”，一度引发大量
效仿。

但沈阳市第一人民医院内分泌与
代谢性疾病科主任刘伟说，所谓“碳水
脸”通常是面部脂肪堆积、水分滞留和
肌肉松弛的综合表现，单纯靠戒碳水
来瘦脸并不科学。

网上流行的做法，大多走向生酮、
液断饮食等极端模式。刘伟表示，生酮
饮食的原理是通过极低碳水化合物摄
入，让身体转向燃烧脂肪来供能，但长
期坚持会导致营养素缺乏、电解质紊
乱，加重肝肾负担。

液断饮食则是一种短期限制性饮
食，通过摄入液体或流质食物代替固
体食物，本质上是一种过度节食，且减
掉的多数是水分和肌肉，易导致基础
代谢率受损，引起脱发、月经紊乱等问

题。此外，长期节食会使身体进入
“节能模式”，后续易反弹，变成“易
胖体质”。

——打针能“躺瘦”？
司美格鲁肽，自 2024 年成为我

国首款获批的长效周制剂注射减重
药品以来，便被不少人奉为“躺瘦
神针”。

公开临床数据显示，持续使用约
68周后，受试者平均体重下降约17%，
腰围平均减少15.8厘米。不少人认为
打了“神针”便能一劳永逸，却忽视了
药物的使用边界与健康风险。

刘伟说，这类药物原理是模拟人
体自身的饱腹激素，通过延缓胃排空、
抑制食欲来达到减重效果，在规范使
用前提下有一定减重作用，但只适用
于偏胖或轻度肥胖、且体内激素水平
无明显异常的人群。

多位专家说，司美格鲁肽是处方
药，必须在医生评估下使用，并有胰腺
炎病史者、18岁以下青少年等明确禁
用人群。刘伟提醒，常见副作用包括恶
心、腹胀、便秘等，“应将其视为医生评
估下的治疗工具，不是普通人的常规
选择”。

——瘦就是好？
将体重秤上的数字视为衡量减肥

成效的唯一标准，是较为普遍的认知
误区。江苏省人民医院营养科主任蒋
琳注意到，不少减重者一味追求体重
的下降，却很少分辨减去的究竟是水
分、肌肉，还是真正需要减少的多余内
脏脂肪。

“健康的减重应该是减脂增肌。”
刘伟说，采取过度节食等方式快速减
重，其不良后果也不容忽视。

专家表示，健康是“体重管理”的
根本目的，如因减重致病，则背道而
驰、得不偿失。

国家没让你瘦
国家喊你“存肌肉”

“国家是不让你胖，但也没让你瘦
啊。”刘伟表示，体重管理管的不只是

“胖”，同样也包括不健康的“瘦”和肌
肉衰减带来的风险。

体重管理，管的是什么？国家卫生
健康委发布的《体重管理指导原则
（2024 年版）》提到，成人体重指数
（BMI）宜控制在18.5至24之间，高龄
老人适当放宽到22至26.9。

对于肌肉发达人群，BMI超标不
能简单算作肥胖，体脂率更为关键。刘
伟说，男性体脂率健康范围为10%至
20%，女性为 15%至 25%，男性大于
25%、女性大于30%才视为肥胖。

相比于全身性肥胖，中心性肥胖
与代谢紊乱、心血管疾病的相关性更
强，危险程度更高。刘伟提醒，成年男
性腰围一般控制在90厘米以内，女性
一般控制在 85 厘米以内。腰臀比方
面，男性0.85至0.9、女性0.75至0.8一
般为正常范围。

可见，体重管理需要综合评估各
项指标。

在“国家喊你减肥了”引起热议之
后，“国家喊你存肌肉”近日又刷屏全
网。4月，国家卫生健康委发布的2026
年版《成人肌少症食养指南》提到，人
体肌肉量30岁左右达到峰值，之后随
年龄增长肌肉流失逐渐加速。因此，要
尽早“储蓄”肌肉。

专家提醒，“老来瘦”不能“老来
寿”，“有肌肉”才能“老来寿”。当老
年人肌肉“余额不足”，出现肌少症，
跌倒、骨折乃至失能的风险都会大
大增加。只有增加肌肉量，才能安
全、持久地提高基础代谢率，让身体
更有活力。

“管理体重不是追求瘦身，而是
科学养身。”刘伟说，这要因人而异、
精准施策。

管住这四样：
饮食、运动、睡眠、心态

体重管理怎么管？陈琪认为，关键
是管住这四样——“管住嘴、迈开腿、
睡好觉、好心态”，尤其要避免只节食
不运动。

多名专家表示，科学管理体重的
核心，是建立可持续的健康生活方式。
体重管理需分类施策，但运动在其中
贯穿全程、适配所有人群。

对于超重肥胖群体，蒋琳建议，
在调整饮食结构的基础上，必须坚持
每周至少 150 分钟中高强度有氧运
动，如快走、慢跑、游泳等。严芝强表
示，这类人群还可以搭配抗阻训练减
脂塑形。

过瘦人群则不应“谈碳水、脂肪
色变”。蒋琳认为，这类人群恰恰要选
择富含蛋白质、碳水化合物和健康脂
肪的食物，并进行适量运动特别是力
量训练，提高身体代谢能力和力量水
平。陈琪补充道：“不一定非要去健身
房，也可在家借助哑铃、弹力带开展低
重量、多次数练习。”

针对备受关注的“一老一少”，老
年人应坚持不跑不跳、少负重、多力量
原则，开展靠墙静蹲、坐姿抬腿、太极
等温和运动，实现强骨减重两不误；对
于青少年中的“小胖墩”“小豆芽”，刘
伟建议，要“保证每天足够的体育锻炼
时间，引导孩子找到自己喜欢的运动
方式”。

“这是一场健康生活方式的积极
修行，需要耐心和专业知识，还需要持
之以恒的行动”。刘伟说。

据新华社北京6月2日电

“国家不让你胖”，也没让你瘦啊
——体重管理两周年观察之一

新华社北京6月2日电（记
者王聿昊 孔令杭）记者2日从国
家邮政局获悉，国际标准化组织
（ISO）创新物流技术委员会快递
服务标准委员会当日在浙江杭州
成立。这是快递领域首个国际标
准化机构。

据介绍，2024年6月，经国家
邮政局提议，国家标准委向 ISO
提出成立快递服务技术委员会的
提案。2025 年 7 月，ISO 经过审
核、投票等程序，决定在创新物流
技术委员会下成立快递服务分技
术委员会，秘书处设在中国。

ISO创新物流技术委员会快
递服务标准委员会秘书长潘迪

说，秘书处将全面履行ISO 赋予
的各项职责，着力打造快递服务
标准国际化平台，推动形成更具
科学性、包容性、适用性的快递服
务国际标准体系，共同推进全球
快递业高质量可持续发展。

国家邮政局局长赵冲久表
示，快递服务连通线上线下，服务
千城百业，给人们的生产生活带
来极大便利。快递服务标准委员
会的成立有利于促进互联互通，
构建便捷、高效、安全、韧性的全
球快递网络；有利于提升快递服
务可及性和均衡性；有利于更好
服务全球民生，推动联合国可持续
发展目标实现。

快递领域首个
国际标准化机构在我国成立

新华社北京6月2日电（记
者申铖）记者6月2日从财政部了
解到，为贯彻落实党中央、国务院
决策部署，财政部近期下达2026
年育儿补贴补助资金 999 亿元、
较上年增长 10.6%，支持各地为
符合条件的婴幼儿发放育儿补
贴，预计全年各级财政共安排补
贴资金约1100亿元。

记者获悉，目前，2026 年育
儿补贴发放工作正在平稳有序

开展。根据相关管理规定，各级
卫生健康部门负责育儿补贴审核
发放的组织实施，原则上每季度
至少集中发放一批；上个季度审
核通过的申请，应当于本季度末
前发放到位。

财政部称，将继续会同国
家卫生健康委做好育儿补贴制
度实施工作，严格资金管理，加
强监督检查，发挥政策作用，助
力建设生育友好型社会。

中央财政下达育儿补贴
补助资金999亿元

新华社北京6月2日电 日前，国
务院印发《加快农业农村现代化“十五
五”规划》（以下简称《规划》），明确了

“十五五”时期加快农业农村现代化的
思路目标、重点任务和政策措施，强
调以加快农业农村现代化更好推进
中国式现代化建设。

《规划》强调，坚持以习近平新
时代中国特色社会主义思想为指导，
全面贯彻习近平总书记关于“三农”
工作的重要论述和重要指示精神，坚
持把解决好“三农”问题作为全党工
作重中之重，坚持农业农村优先发
展，坚持城乡融合发展，锚定建设农
业强国目标，以推进乡村全面振兴为

总抓手，以学习运用“千万工程”经验
为引领，以改革创新为根本动力，推
动基本实现农业现代化、农村基本具
备现代生活条件取得重大进展。

《规划》提出，到 2030 年，粮食安
全根基持续夯实，农业质量效益和
竞争力不断提高，脱贫攻坚成果持
续巩固拓展，农业科技自立自强水
平大幅提高，把农业建成现代化大
产业取得重要进展，农民收入持续
较快增长，宜居宜业和美乡村加快
建设，城乡融合发展实现新突破，农
业农村高质量发展取得显著成效。
同时，对2035年目标作了展望。

《规划》安排了七方面发展任

务。一是提升农业综合生产能力和
质量效益，坚持产量产能、生产生
态、增产增收一起抓，推进农产品供
给结构优化和质量效益提升。二是
持续巩固拓展脱贫攻坚成果，确保
不发生规模性返贫致贫。三是强化
农业科技和装备支撑，发展农业新
质生产力取得重大突破。四是拓宽
农民增收致富渠道，培育壮大乡村
特色产业，千方百计促进就业创业
增收。五是加快农业发展全面绿色
转型，推行农业绿色生产方式。六是
推进宜居宜业和美乡村建设，逐步
提高农村基础设施完备度、公共服
务便利度、人居环境舒适度，创造乡

村优质生活空间。七是提高强农惠
农富农政策效能，完善农业农村投
入机制，扎实推进农村改革，发展壮
大乡村人才队伍。

《规划》部署了高标准农田、农
业科技创新能力条件、仓储保鲜冷
链物流设施等重大项目建设，提出了
大食物开发、“人工智能+”农业、农
产品加工业提升、农村现代生活条件
补短板等重大工程和行动，明确了建
立健全常态化防止返贫致贫监测体
系、开展新一轮农业资源调查与区
划、培育壮大农业领域新兴产业和未
来产业等重要政策举措，并要求健全
机制保障规划顺利实施。

国务院印发
《加快农业农村现代化“十五五”规划》 新华社北京6月2日电（记

者李恒）国家卫生健康委 6 月 2
日公布《关于进一步健全城市
社区卫生服务体系 提升服务
能力的通知》明确，到 2030 年，
基本实现建制街道社区卫生服
务中心全覆盖，社区卫生服务
机构基础设施条件明显改善，
数智化服务有序推进，服务能
力全面提升。

通知提出落实“日常疾病
在基层解决”要求，适应城市人
口聚集、需求增加趋势，进一步
优化资源配置，完善服务功能，
提升服务能力，构建体系完整、
布局合理、分工明确、功能互

补、运行高效、便利可及的城市
社区卫生服务体系。

通知从实现社区卫生服务中
心全覆盖、织密织牢社区卫生服
务网络、强化人员配备和培训、根
据需要拓展功能提升能力、扩大
药品配备、探索区级医院与社区
卫生服务机构一体化管理、做好
人员下沉派驻、加强数智化赋能
等八方面提出主要任务。

通知要求，各地卫生健康行
政部门要积极争取有关部门支
持，推动将城市社区卫生服务体
系建设纳入本地国民经济和社
会发展规划，并作为“十五五”医
疗卫生服务体系建设重点。

我国进一步健全
城市社区卫生服务体系

5 月 29 日，在湖北省襄
阳市樊城区职业教育中心，
高三学生们在放飞气球。

高考临近，各地学校组
织高三年级学生开展形式多
样的集体减压活动，让学生
们放松心情，用乐观积极态
度迎接高考。

新华社发 李旭晖 摄

快乐减压
迎接高考

新华社北京6月2日电（记者齐
琪）记者6月2日从教育部获悉，教育
部、人社部、国务院国资委等八部门日
前印发通知，于5月至12月联合开展

“国聘行动”，全力促进2026届高校毕
业生和2024、2025届离校未就业毕业
生等重点群体尽早就业。

据介绍，为深入挖潜拓展就业岗

位，聚焦就业带动能力强、岗位规模增
长较快的制造业、服务业等重点产业
领域，开发更多有利于发挥毕业生所
学所长的就业岗位。鼓励结合“十五
五”规划和城市产业发展，组织优质企
业开展以“国聘行动+城市产业专场”
为主题的招聘活动，带动更多用人主
体参与促就业。

同时，集中发布就业信息，建立岗
位归集发布机制，加大岗位搜集力度，
组织动员用人单位依法依规发布用人
需求，明确招聘条件和招聘人数，在国
家大学生就业服务平台等线上平台设
置活动专栏，集中发布岗位信息，持续
举办各类行业性、区域性专场招聘活
动，为用人单位招聘、毕业生求职提供

精准的岗位匹配推送服务。
此外，积极动员高校毕业生参与

“国聘行动”推出的线上线下就业指
导、技能培训、实习见习等主题活动。
鼓励高校毕业生将职业选择融入国家
建设发展，主动投身重大战略、扎根产
业一线、服务城乡基层，到祖国需要的
地方就业创业。

教育部等八部门联合开展“国聘行动”

新华社北京6月2日电（记
者徐壮）文化和旅游部2日发布
2025年文化和旅游发展统计公报。
公报显示，2025年末，全国共有A
级景区 16994 个，直接从业人员
173.9万人。全年接待游客75.1亿
人次，实现旅游收入5544.9亿元。

根据公报，2025 年末，全国
共有文化和旅游部门所属艺术表
演团体1879个。全年共演出39.2
万场，同比增长 1.8%；国内观众
3.1亿人次，同比增长2.4%。全年
原创首演剧目1798部，原创首演
节目5132个。

2025 年末，全国共有公共美
术馆740个，全年共举办展览1.1
万场，同比增长 2.7%，参观人次
7886万，同比增长9.4%。全国共有
公共图书馆3253个，群众文化机

构4.4万个。
截至2025年末，全国共有国

家级非物质文化遗产代表性项目
1557项，国家级非物质文化遗产
代表性传承人3994名。全国共有
非物质文化遗产保护机构 2388
个，从业人员1.7万人。全年全国各
类非物质文化遗产保护机构举办
演出8.2万场，同比增长3.0%；举办
民俗活动2.1万场，同比增长0.2%；
举办展览2.3万场，同比增长4.8%。

公报说，2025 年，文化事业
更趋繁荣，文化产业稳步增长，旅
游业活力强劲，文旅融合深度广
度不断拓展，高效完成“十四五”
规划目标任务，赋能经济社会发
展作用进一步彰显，为服务党和
国家工作大局、更好满足人民美
好生活需要作出积极贡献。

2025年全国A级景区
接待游客75.1亿人次

6月1日，两位来自荷兰的游
客在北京秀水街大厦选购“北京
礼物”纪念品。

2026 年 1 至 5 月份，北京市
共接待入境游客266.7万人次，同
比增长 35.3%，入境游热度持续
攀升。

截至5月11日，北京口岸入

出境外国人超 255 万人次，占出
入境人员总量的 32%，同比增长
33.6%，其中享受免签和临时入境
许可政策入境的外国人达95.7万
人 次 ，占 入 境 外 国 人 总 数 的
70.8%。入境需求以观光旅游、商
务交流、探亲访友为主。

新华社记者 鞠焕宗 摄

入境游热度持续攀升入境游热度持续攀升


