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为积极响应市委、市政府推进“健康盐城”建设号召，充分发挥名院、名科、名医的
优质医疗资源和专家人才优势，进一步增强群众健康获得感、幸福感、安全感，盐阜
大众报报业集团联合市卫健委和市政府驻上海联络处，定期邀请上海盐城医疗专业
协会专家全面系统地进行健康知识科普，敬请关注。

科学管理老年肥胖
家住市区凌桥小区的居民楚奶

奶来电咨询：最近血糖偏高，总是走
两步就累得气喘吁吁，请问有什么
治疗方法？

省名中医、市中医院主任中医
师徐兆山答：生活中，不少老年人认
为“胖点有福气、微胖更长寿”，这是
非常普遍的认知误区。步入老年
后，人体新陈代谢逐年变慢，肌肉量
自然流失，体能活动大幅减少，身体
消耗热量的能力持续下降。即便饮
食量没有明显增加，多余热量也极
易堆积，慢慢形成老年肥胖，尤其以
腹部肥胖最为常见。

不同于中青年肥胖，老年人肥
胖大多伴随骨骼退化、血管老化、脏
器功能减弱，多余脂肪会持续压迫
心脏、血管、关节，大幅提升高血压、
高血脂、糖尿病、骨关节病等慢病发
病风险。通过科学饮食、适度运动、
规律养护，温和管理体重，才是守护
晚年健康的正确方式。

科学膳食调理：可坚持简单
实用的饮食原则，每日早餐搭配一
杯牛奶或豆浆，为身体补充基础营
养；午晚餐保证一个鸡蛋，搭配一掌
心分量的鱼虾、瘦肉、鸡胸肉。日常
可常备黄瓜、小番茄作为加餐，坚持
每日摄入足量深色绿叶蔬菜，搭配
适量低糖水果，总量按需分配到三
餐，无需集中一次性食用。

适度日常运动：很多老人害
怕运动，担心运动伤关节、累身
体，还有部分老人常年久坐不
动，导致代谢越来越慢，肥胖问
题愈发严重。老年人有氧运动可
选择公园慢走、湖边散步、平缓路
段慢行等方式，在休闲放松中活动
筋骨、促进血液循环、提升基础
代谢。膝关节不好、腿脚不便的
老人，可选择室内慢走、原地踏
步，避免爬坡、快走等伤关节的
运动。

平稳作息养护：晚年健康的
核心，从来不是极致纤瘦的身材，
而是体态匀称、行动轻松、精力充
沛，无肥胖带来的身体负担与慢
病困扰。真正适合老年人的健康
方式，是与生活和谐共生，不刻意
对抗美食、不盲目高强度自律。
日常三餐合理搭配、适度运动、作
息规律，不熬夜、不过度劳累，保
持平稳心态，减少情绪性多食，就
能慢慢稳住体重、改善身体状态。
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“冬天不减肥，夏天徒伤
悲”，减肥永远是热点话题，但
梧桐区动辄上百元的轻食碗、
黄浦江边咬牙坚持却难以为继
的夜跑，真的能带来长久的健
康吗？2025年全民营养周的主
题“吃动平衡”，恰恰点破了体
重管理的真谛：它不该是一场
身心俱疲的自我对抗，而应是
一种与城市节奏和谐共生的生
活智慧。

体重指数（BMI）只能告诉
你“重不重”，却无法回答“重在
哪”。对久坐的上班族来说，真
正值得警惕的是，脂肪是否堆
积在了危害更大的腹部。而腰
臀比（腰围除以臀围）恰恰能直
观反映这一点。理想的腰臀比
（男性＜0.9，女性＜0.85）。若
超过这一比值，往往意味着内
脏脂肪可能超标，这通常与长
期压力导致皮质醇升高、促使
脂肪向腹部堆积的“过劳肥”机
制有关。所以，科学管理体重
的第一步，是超越体重数字，通
过腰臀比，建立对自己身体的
清醒认知。

吃的智慧
均衡膳食控体重

在久坐、高压的工作生活
中，本帮菜的鲜甜不是负担，饮
食失衡才是“过劳肥”的元凶。
与其节食挨饿，不如运用以下
方法，在繁忙中轻松促进代谢
平衡：

碳水升级：优选“长效能量”
点外卖时来一句“要杂粮，不要
大米饭！”就能让血糖更稳、饱腹
更久。早餐把白粥、馒头换成燕
麦片或全麦面包，能显著延缓工
作一上午的饥饿感。

蛋白巧思：高效“肌肉续

航”记住“三个一”——早餐一
杯奶/豆浆，午/晚餐一个蛋或
一掌心的鱼虾瘦肉。工作便
当可以是白斩鸡，也可以是盐
水虾、清蒸鱼等本帮经典，这
些都是高效摄取蛋白、控制油
脂的聪明选择。

蔬果补给：对抗“久坐便
秘”常备小番茄、黄瓜条作为零
食。每天1斤蔬菜（尤其深色绿
叶菜）+半斤低糖水果的目标，
可分散在三餐中完成。膳食纤
维是久坐族的“肠道守护者”，
也是稳定血糖的“小帮手”。

饮品选择：拒绝“隐形糖
债”一瓶 500 毫升可乐（约 53
克糖）已超成人每日摄入上
限。可将下午的“续命奶茶”
换成无糖茶或黑咖啡，用无糖
酸奶代替甜点，轻松避免热量
在不知不觉中超标。

节奏把控：稳住“压力食
欲”。职场压力会悄悄改变食
欲，不少人忙碌时顾不上吃
饭，长时间空腹之后，容易产
生强烈的饥饿感，进而选择重
油重盐的高热量食物快速饱
腹，这也是职场人“过劳肥”的
重要诱因。即便工作再繁忙，
也要尽量保持三餐规律，不要
随意跳过正餐。如果需要夜
间加班，可以提前准备少量坚
果、无糖酸奶等健康加餐，防
止深夜过度饥饿，冲动下单夜
宵。健康管理不是完全戒掉
美食，而是通过每一餐的明智
选择，在忙碌的工作中为自己
积蓄长期的能量与活力。

健康管理不是与生活对
抗，而是通过每一餐的明智选
择，为忙碌的自己积蓄长期的
能量与活力。

动的哲学
日常锻炼强筋骨

提起运动，很多人会联想
到健身房、长时间高强度训
练，总觉得没有整块时间就无
法锻炼。其实运动不必是咬
牙硬扛的苦差事，它完全可以
融入城市生活，变成感受生
活、欣赏城市风景的享受。

有氧运动：在 风 景 中 前
行。按照健康标准，每周累计
完成 150 分钟中等强度有氧运
动即可，感受微微气喘，但仍
然可以正常交谈，就是合适的
强度。

力量训练：每周 2~3 次，
每次 20 分钟，用矿泉水瓶代
替哑铃做举练、深蹲、俯卧撑，

增加肌肉量可提升基础代谢
率，让身体在休息时也能比以
往消耗更多热量。

日常活动：避免久坐，每
小时起身活动 3 分钟，步行上
下楼梯、站立办公、做家务，每
天累计 2 小时轻度活动，可额
外消耗 100~150 千卡热量。

特别提醒：运动安全不可
忽视。久坐办公人群以及中
老年朋友，关节、肌肉柔韧性
相对偏弱 ，运动之前一定要
留出 5 分钟做动态热身，比如
关节绕环、手脚画圈，唤醒肌
肉与关节；运动结束后，进行
简单静态拉伸，放松紧绷肌
肉 。 不 建 议“ 周 末 战 士 ”模
式，工作日久坐不动，周末一
次性长时间剧烈运动，这种方
式极易造成关节、肌肉损伤，
得不偿失。

养的内核
眠足心宽守健康

体重管理的终点，从来不
是一味追求纤细身材，不是非
要瘦成闪电。健康，是可以从
容扣上西装最后一粒扣子；是
加班到深夜，也能心安理得吃
完一碗热汤面；是周末黄昏，
沿着江边骑行，感受清风穿过
衬衫的自在清爽。

很多人把体重管理理解
成一场和美食、生活的对抗，
严格限制饮食，拒绝一切喜
欢的食物，强迫自己高强度运
动。这种紧绷的模式很难长
期坚持，一旦松懈，很容易出
现体重反弹，甚至产生疲惫、
焦虑的负面情绪。真正可持
续的体重管理，是学会和职场
快节奏、日常烟火和谐共生。

健康管理讲究循序渐进，
贵在长期坚持，而非短期突
击。不用追求完美的饮食和
运动计划，允许偶尔享受美
食，不必因为一餐超标就全盘
放弃。在日常里持续保持良
好习惯：搭配营养均衡的三
餐，主动增加日常活动，减少
久坐，留意身体发出的信号。
既要好好品尝人间烟火，享受
美食带来的幸福感，也要用心
守护自身健康。

好的状态，藏在每一天的
饮食选择和起身活动之中。
把健康融入生活点滴，不激
进、不内耗，在忙碌工作之余
照顾好身体，收获稳定的体
重、充足的精力，拥有长久的
活力。

三餐巧安排三餐巧安排 动养两相宜动养两相宜

张政：海军军医大
学第三附属医院健康管
理中心副主任


