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“漕河泾开发区杯”

上海市第一届市民运动会 A27

! ! ! !明明看起来很苗条，可检查下
来体脂却超标……这并非天方夜
谭。上周末，上海国际大众体育节
“体育健身与肥胖防治”国际论坛
现场，就有专门的机构提供体脂监
测。检查的 !"多人中，一些体脂超
标的年轻人，看上去并不肥胖。

体重正常，为何会体脂超标？
让人看不懂。上海体科所体质研究
与健康指导中心主任刘欣介绍，目
前在年轻女性中! 多发一种肥胖

症"""外表苗条!体脂超标# $就像

我们吃的泡芙一样!奶油%脂肪&都

裹在身体里面#我们把这种女孩称

为'泡芙女(# )

日常生活中，我们常见一些女
孩，“怎么吃都不胖”，让闺蜜们羡
慕不已。有了“资本”，这些女孩整
天胡吃海喝，零食不断，可细查下
来，她们可能体脂超标，甚至得了
脂肪肝，让朋友惊讶不已。

在学术界，“泡芙女”被称为隐
性肥胖。典型特征是：体重标准或

者偏轻，但是体内脂肪含量却很
高，体内脂肪重量占总体重的百分
比达到了肥胖标准。

刘欣主任介绍，“隐性肥胖”对
健康的危害很大，容易引发高血
压、高血脂、脂肪肝、动脉硬化等慢
性病，却不易被人察觉。原因是很
多人对隐性肥胖的认识不足，存在
误区。 本报记者 钟喆

! ! ! !“把运动当成吃
饭一样不可或缺。”
上个周末，卫生部首
席健康教育专家洪
昭光在“体育健身
与肥胖防治”国际
论坛上开讲，引来
掌声阵阵。

如何有一副好
身板？洪昭光认为，
要喜欢一项运动，
热爱一项运动，把
运动当成吃饭一样
重要，融入生活中
的每个细节。他拿

自己举例，“我很少安分地坐在沙发
上看电视，即便坐着也会不断地活
动手腕。每次坐诊超过两小时，我就
会起身做做拍手动作，活血化瘀。”
全世界死于心血管疾病、脑血

管疾病、癌症、糖尿病等五大慢性病
的比率高达 !#$，而在国内占到了
%"$，其中心血管疾病占了一半。

“很多疾病都能预防，只是
我们还不够重视。”

“人类从猿到人，身体结构是步
行进化的结果，所以人体解剖和生
理结构最适合步行。”洪昭光给肥胖
患者的建议很简单：步行。洪昭光强
调，步行对超重人群的好处很多，包
括脂肪减少，肌肉增多，线条优美，
精力充沛……“两个人高矮一样、体
重一样，但一个人的含脂率只有
&$，另一个人是 &'$，那么两人的
体能就是天壤之别。”运动无疑是其
中重要的“变量”。

本报记者 钟喆

*相关链接+

!久坐是肥胖的重要诱因!引

发血液循环减慢!颈椎病!下腰痛!

盆腔疾病等等"

! 即便对那些经常锻炼的人

来说!长时间坐着仍然是有害的#伏

案工作每 !小时要进行一次约 "#

!$分钟的活动"

如今年轻人中肥胖比例越来
越高,运动减肥要明白道理———

管住嘴
“上海的长寿老人中，没一个是

胖子。”“体育健身与肥胖防治”国际
论坛主讲人之一、上海体育学院陈
文鹤教授介绍，年轻人中肥胖的比
例越来越高，未来将成为社会严重
负担，令人担忧。
随着社会的发展，我们的日常

生活在发生改变。单说做饭，古代需
要砍柴、生火、烧饭几个“工序”，然
而现代社会用了煤气，“工序”减少
了，空余时间，人们都坐在电视机和
电脑旁。原本需要体力劳动的时间，
现在都成了堆积能量、储藏脂肪的
时间，为肥胖提供了“便利”。

一般父母肥胖的，子女接近
%"$都有肥胖的情况出现。但陈文
鹤教授指出，遗传只是一方面，“饥
荒的年代，胖子就很少，为什么？吃得
少。”现在的年轻人，吃饭不规律，饥
一顿饱一顿，对身体健康危害很大。
体重越来越重，脂肪越来越多。

不少年轻白领选择节食作为减肥的
方式。“现在不少年轻人，节食一两
天，结果第三天去吃自助餐。(%元

一顿，非得吃出 ()元来。前两天节
食的‘成果’不仅都补回来了，结果
还‘超量’。”日常生活也是这样，白
领人群工作忙碌，早饭和中饭吃不
好，晚饭回家猛吃一顿。
陈文鹤教授指出，还有个别年

轻人，做手术吸脂，甚至把胃切除一
小块。“这些都是误区。明明是吃多
了，管胃什么事？”所以在减肥过程
中，管住嘴，是最重要的一环。

迈开腿
工作繁忙，时常熬夜加班，吃饭

不规律……可身上的赘肉一天天增
多，运动的时间越来越少，白领们时
常这样抱怨。
“与其说没时间，不如说年轻的

一代总在浪费时间。他们回了家，把
大部分时间都放在看电视、玩网络
游戏、聊天上。”陈文鹤认为，时间
如同海绵里的水，可以挤出来。比
如，每天下班少坐几站公交车，中途
下来走半个小时回家，就是一种健
康的运动和减肥方式。

年轻人肥胖问题日趋严重，可
重视程度却不够。上海体科所体质

研究与健康指导中心主任刘欣在调
查中发现，在减肥人群中，像三四百
斤的超重人群，减肥决心很大，但体
重刚刚超标的中青年白领阶层，减
重是件很难的事。“原因很简单，减
重的决心斗不过口福。大家总想着
这顿多吃一点，明天再减。可明日复
明日，一天天就步入了肥胖大军的
行列。”
动动腿，是减肥和健康的另一

个要素。多年前，上海某单位不少员
工检出了“三高”，刘欣就曾建议，企
业在电梯口贴一张告示，让员工走
楼梯，增加一天的运动量。
陈文鹤教授指出! 不少肥胖的

年轻人也运动! 但总达不到效果#

$运动的前 !"分钟!代谢的是体内糖

分!只有过了 !"分钟!才消耗脂肪#)

所以!!"分钟是一道$坎)!只有跨过

了这道$坎)!才可能成功减重#

“如果不喜欢跑步，就别坚持，
不然减重的效果也不会好。”陈文
鹤认为，找到一种适合自己的减
重方式十分必要，如果不喜欢跑
步，游泳、骑自行车也是一种不错
的选择。 本报记者 钟喆

上周日，一场以“运动、减肥与健康”为主题的讲座在华东师范大学大礼堂举行，
这也是上海国际大众体育节“体育健身与肥胖防治”国际论坛公众场的活动。一大
早，市民便来到现场，可记者细数了一下，七八百人的礼堂里，几乎清一色是老年人。

去年年底，上海市公布2010年国民体质监测结果。过去10年间，上海市民
体重呈持续增长趋势，成年男性超重和肥胖检出率较10年前增长10%，中青年
是“重灾区”。

体重涨了，腰围粗了，精神差了……年轻的白领一族，何时才能像关
注自己的薪水一样，关注你们自己的身体健康。
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! ! ! !! 设定明确的动机和可行的

目标

选择喜欢的运动并尝试新的运

动!携带计步器!写运动日记%网络

软件!科学健身加油站&!用指标

%%&''腰围'体脂百分比&量化和

跟踪减肥过程! 保持自己的注意

力和动力!找个运动伙伴!适当奖励

自己"

! 减肥常见误区"""吃面食

会发胖

吃适量的面食并不会发胖!但

吃得过多容易导致脂肪囤积"

面食虽然含淀粉多! 但同时还

有丰富微量元素! 且总体热量不算

高!不属于易发胖的食物"但摄入过

量的面食!导致碳水化合物过多!还

是容易转化为脂肪储存起来的"

另外! 我们更应该关注总体膳

食的能量是否过多"

! 日常身体活动

消耗能量不一定要换上运动

服!不一定要去运动场!只要抓住生

活中每一个身体动起来的机会!或

有意识地增加身体活动! 累加起来

也会大大增加您的能量消耗"

拖地'洗衣服'采购等任何活动

都会消耗能量!坐电梯改为走楼梯!

出行距离不远的时候选择步行!尽

量改用自行车作为交通工具"

! ! ! !! 饮食技巧

七八分饱- 不要一次堆积太

多热量"

少食多餐- 身体不会处于饥

饿状态"

细嚼慢咽- 让大脑有充足时

间接受(已经饱了)的信号"

甜品及零食通常都含有极高

的热量!尽量避免或偶尔食用!或

者通过增加运动量来消耗掉因食

用过多甜食带来的多余的热量"

! 主食怎么吃

简单化 (花样)主食虽然味

美!但却像糖衣炮弹!有着很多潜

在的危害" 像油酥饼'炒饭'小笼

包'油条'奶黄包等精细点心!有

较多的盐和油脂!热量较高"

定量化 应避免无限制地吃

菜肴!保证定量主食的摄入"

杂粮化 过于精细的主食!

在加工过程中流失了大量营养!

尤其是维生素 %' 矿物质和纤维

素!所以!提倡(讲营养吃粗粮)'

(粗粮细吃)'适当用燕麦'荞麦'

玉米' 红薯等多种杂粮代替部分

主食"

! 不吃主食的危害

低血糖 长期不吃主食可能

造成记忆力减退 %脑细胞主要以

葡萄糖作为能量! 葡萄糖主要来

源于主食摄入&"

代谢能力差,免疫力低下等

前 代谢糖分
后 消耗脂肪

两种判定肥胖的常用方法相关链接

坚持减肥小贴士
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不要成为“泡芙女”
外表苗条者小心体脂超标
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! 运动能减少脂肪使

人精力充沛

! 美食诱人!危害不小
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