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! ! ! !小胖编是一家报纸网站的博客编辑，她胖嘟
嘟的身材，加上红红的小圆脸，怪不得都喊她“苹
果”呢。她的自称是“胖胖的小肉球”，她的减肥目
标是“瘦瘦的小素菜球”，她最新的!!签名是“好
好减肥”，她把现在的男朋友叫“蓝颜”。最近她又
在忙着找房，因为租住的房子快到期了。她许愿
“要在"#岁之前找个好男人把自己嫁了。”

小胖编是$%后，做博客编辑的时间不长，可能
是主管领导对博客的定位有误，报社博客几乎成
了报纸的投稿平台，很多人都是冲着稿费来的。小

胖编发愁：“如果一直没几个读者，没几个好的写
手，博客的未来堪忧。”她工作认真，有时候忙起来
不能按时吃饭，等事情做好了，肚子也饿坏了，就
不管不顾大吃一顿。她怕做夜班：一值一个月，晚
上&%时以后才回家，还要找地方吃夜宵。工作压力
太大了，我不知道，她是否把“吃”当成了一种解压
的手段。她平时睡得晚，早晨醒了有时还睡回笼
觉，看她的样子，平时也不怎么锻炼身体。
小胖编的好朋友小岱，自称“小纤纤”。小岱原

来也是位胖姑娘，为了减肥，平时坚持做瑜珈，还

节食，总要等有饿意了才吃饭。小岱今年准备结
婚，她邀请小胖编做她的伴娘。小胖编在微博上
喊，“好友结婚喊我做伴娘，不减肥不行了，我还期
待一个帅伴郎呢，别把人家吓跑了。”
我以为，小胖编应该清理一下自己的头脑，把

思想弄得简单一点，想得太多了也妨碍行动的。我
劝她要振作精神，要自信，别胡思乱想，用心做好
自己的事情就可以了。办博客本来就要烧钱嘛，有
些事情也不是以她个人的能力能解决的。说不定
哪一天，报社领导对博客重视了，加大投入了，博
客的人气旺了，小胖编不再为点击量和流量发愁
了，再加上适当的运动，她就会瘦下来，变成名副
其实的小“苹果”了。

越忙越胖 警惕“过劳肥”
每天从早忙到晚，

累得够呛，本以为会变
瘦，结果体重反而一路
飙升……时下，职场忙
人，越忙越胖的现象被
称为“过劳肥”。近日，
中国青年报社会调查
中心的一项调查显示：
84.8%的受访者表示
参加工作以后体重增
加，其中33.2%的人体
重增加至超重。

是什么导致了职
场人士“过劳肥”？缺乏
运动、饮食不规律、睡
眠不足、心理压力大是
几大主要原因。你身边
有人“过劳肥”吗？对于
预防和减少“过劳肥”，
你有什么好方法？
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! ! ! !前几天看到朋友十几年前刚
工作时给公司拍的宣传海报，我真
心给跪了：“神啊，这真的是你吗？”
看看海报上是货真价实的帅哥一
枚，眼前却是一个活脱脱的米其林
轮胎人，如果不是他再三保证海报
上帅哥就是他本尊，断断无法相
信，岁月这把杀猪刀真能把人摧残
成这副模样。

究竟是什么把曾经苗条的帅
哥吹成了一个大气球？答曰：无休
止的加班，以及随之而来的无休止
的夜宵。
原来这枚曾经的帅哥“遇人不

淑”，碰上一个工作狂的项目经理，
不得不以每周三四次的频率接受
熬夜加班，在这样的工作强度下，
每天不吃点夜宵自然是对不起自
己。于是，子夜时分还在大吃大喝
然后回家倒头就睡便成了他的生

活常态，再加上他以车代步，平素又不喜欢
运动，长此以往，长不出大肚腩才奇怪呢。

如此极端的情况虽然不多见，但因为
工作忙累而发福的人并不少见。我自己就
是这样，每当忙到抓狂时，就会情不自禁
地想在心里给自己找一个出口，而这个出
口往往就是———零食，特别是巧克力、薯
片、可乐这样的垃圾食品———愈“垃圾”，
愈减压。
昨天下午在微博上看到一个帖子：“英

国一家护肤品企业发布最新研究结果，由
于工作压力和距离周末仍很远的缘故，每
周三下午 (时 (%分女性看起来最老。同
时，四分之一女性会在周三下午吃含糖的
零食，寄望糖果恢复体力和提高情绪。果然
啊，我刚吃了巧克力。”默默地看了一下时
间：(时 )%分，舔了舔口中的薄荷糖，自觉
转发。很快，收到不少女性朋友的转发和评
论。原来，这个周三下午，还有很多人正与
我一样，用“含糖的零食”提神减压。

用零食来减压，效果不错，不过，副作
用也很明显。每一个通宵加班的夜晚结束
后，隆起的小腹都会提醒我，又到了去健身
房甩肉的时候。

我一向讨厌看到自己大腹便便的样
子，不美观是其次，关键是我觉得这样会给
别人一种又懒又馋的坏印象，影响自己的
职业形象，所以无论怎么忙，我每周至少
会去运动两次，跑跑步，跳跳操，打打球。
最初，健身的初衷主要是为了保持身材，
渐渐却发现，运动带来的改变真不少，精
神状态和身体机能更好了，意志力和忍耐
力也更强了，便由衷地爱上了运动。虽然
岁月不饶人，腰腹上的赘肉无法避免地滋
生起来，不过，我看上去的体态仍比实际
年龄年轻不少。我相信，无论是谁，只要有
时间、有毅力，坚持运动，一定能赶走极端
的“过劳肥”。

! ! ! !体重从 &%%斤出头到 &(%*&+%斤，我只花了两
三年时间，这个过程发生在我改行期间。我在工厂
的几年间一直没胖起来，原因很简单：每天在车间、
科室间两头跑，月底还经常去局里送报表；运动量
大、坐得少，自然没有多余能量化为脂肪。自从厂子
垮了，进了文化公司，每天从早九点坐到晚五点，除
了吃饭、上厕所，都很少站起来，于是便吹气球般胖
了。
然而现在的同事也并非都是胖子，所以她们中

有人说我生意不好怪柜台。我提醒这些反方辩友注
意到一个重要环节：她们是一开始就坐办公室的，
而我是从工厂“退”下来才成为“不动产”的。我其实
相当于运动员退役，一下子从大运动量降到近乎 %

运动量，没几个人可以做到不肥。
由于做过多份工作，我直观地感受到体力劳动

更有益健康。在工厂每天上上下下要爬许多回铁楼
梯，这种有氧活动显然有助于提高肺活量。工友们
表达方式比较简单，甚至有些粗鲁，这种背景下，自
己想问题也相对简单，不会瞻前顾后。与文化程度
高的同事相处，彼此就会含蓄得多。大多数时候语

言表达少，心里揣测多，长期内敛当然会有些憋屈，
据说这也是容易长胖的原因。

除了人际环境、工作环境，生活习惯也是让新
一代城市人容易肥胖的要素。我经常在临睡前遛一
趟狗，发现晚上零点左右，小区里还有一半以上居
民家灯火通明，可见晚睡已经是一种很普遍的生活
习惯。且不说睡眠时间少，是否宵夜也成了一个有
争议的问题。大多数人看来是吃宵夜的，这从街头
大排档红火的生意就能看出来。也有少部分人坚持
不宵夜，比如我表哥。他说宵夜影响健康，还容易长
胖，有百害无一利。他的观点符合大多数专家的看
法，可是他虽然没有胖起来，却得了胃病。古人不宵
夜是因为睡得早，他每天零点以后才睡，遥远的那
顿晚餐根本不能维系那么久的能量，不饿才怪。
现代年轻人胖起来的原因很多，而且每个人都

能知道症结所在，但很难改变。既然难改，不妨直
面。诸如业余时间打游戏、聊天，尽量压缩，给自己
多一点睡眠；坐班时多起来走走……如果这样还是
胖，就由它去吧。你要把这事时时放在心上，又多一
件操心事，影响内分泌，恐怕会胖得更快。

! ! ! !前些天，论坛里有人开帖晒入职
前后的照片，并附上体重变化，应者
甚众，大致看了一遍，发现有个普遍
现象，大多数人工作后比念书时要胖
得多，最“结棍（厉害）”的一位，念书
时 &,%斤，工作五年后 &-%斤，一看
那照片，惨.“高帅酷”变成“土肥圆”。
问工作生活方式，说几乎天天加班，
不吃早饭，夜宵必吃。再问做不做运
动？答平时哪有时间啊，难得休息日
只想睡觉，而平时呢，出门开车，写字
楼、公寓都是电梯，想锻炼都没机会。
记得上次开同学会，很多同学明

显比大学时胖多了，特别是原来对
某位同学有点隐约好感的同学，失
望地大叫，“三观尽毁哪”！有位女生
大学四年没超过 $%斤，而现在毛估
估总有个 &&%斤左右，聚会中她老
是叫着烦死了烦死了，就有人打趣，
“你以前心宽体瘦，而现在心不宽体
却胖！”她喊冤：“我现在的工作确实
压力很大，可体重却不减反升！”马上
有人附和，自己每天加班到凌晨，可
越累人越胖。

是啊，作为减肥资深人士，对于
“越累越胖”是深有体会，记得刚毕业时在一
家公司做策划，上司是个夜星星，越晚越精
神，经常晚上加班做方案，开啥头脑风暴，还
说晚上容易产生灵感，熬油点灯把方案做完，
这么辛苦，总要犒劳一下，就带我们去吃夜
宵。晚上这么晚睡，第二天肯定起不来，为多
睡那么几分钟，我只有把早餐给省了。那时仗
着自己年轻，觉得熬熬夜也没什么，结果每天
这么辛辛苦苦，人却比念书时足足胖了 &%

斤，老板还说我越长越回去了，是 /0123045，
真心想哭，想当年姐高中时就瓜子脸了，现在
倒成 /0123045了。

后来有段时间身体不好，在家休整了一
段时间，每天被老妈盯着，&%点前必须睡觉，
早中晚餐餐按时，这身体好起来不说，更神奇
的是没刻意节食减肥，竟然瘦了一圈，下巴尖
了，连小肚腩也没了，病好回去，我坚决换了
份能按时上下班的工作。
我有个做夜班编辑的女友，每次和她吃

饭，都很纠结。她吃肉怕长肉，吃米饭怕长胖，
即便是吃蔬菜，都恨不得水里洗过去油，看得
你胃口全无，却一直胖乎乎的。她每次无限羡
慕地看着我好胃口地吃东西，说你怎么就吃
不胖呢？我说你这胖其实不单单跟吃多吃少
有关，更多是跟职业有关，只要你继续做夜班
编辑，这肥就很难减。她说还真是啊，仔细一
回想，我就是做夜班后才慢慢胖起来的。
可这年头，找工作不容易，总不能因为这

换工作吧，忍不住一声哀叹：“看来身材与工
作，不能得兼啊！”

! ! ! !“过劳肥”，不是过劳，而是“劳”得不够。现在
的职场小白领都从事脑力劳动，从学校到职场，其
实是一个解放，一个松心———职场再累，和学校那
种综合的累也不一样。青年人走向社会，很快地接
纳了成年人不健康的生活方式，变胖也就在所难
免了。

我表弟参加工作之后，增了 +%多斤肉，(%岁
出头就上 &'%斤，爬六楼都喘得厉害。肥的第一个
原因，是吃。这孩子嘴本来就馋，无肉不食，参加
工作之后，又到了经营部门，整天和吃喝打交道，
一个星期，最起码有五天在外边就餐，吃得满嘴
流油。第二个原因，是开车，他妈说他一天跑百十
来里，这孩子太累了，我特心疼。我心里说，乖乖，
那是开车啊，和走路的累不一样啊？您儿子哪怕
到超市买趟东西，五分钟的路走不肯走，得开车
去———要是能把车开到房间里，估计他上卫生间

都离不开车，这种“蹲膘”的出行方式，能不胖吗？
第三个原因是，不吃苦。前年他添了一个儿子，老
婆坐月子的时候，他妈为了不影响他休息，主动伺
候儿媳妇，让他到另一个房间里休息。孩子满月之
后，老太太和儿媳妇一人带一天孩子，受累的活一
点不让他干———谁家添人进口，做父母的不掉几
斤肉？而他整个一大松心。她老婆产假一结束，身
体就恢复了原状，而他倒像坐了一次月子，胖得一
塌糊涂。
像表弟这种生活方式，怎么可能不变肥？
我劝“怕肥”的朋友们，首先要管住嘴，在吃上

合理膳食，多吃蔬菜少吃肉，甭担心嘴亏，现代人
缺不了营养。其次是迈开腿，多活动，少开车，别看

挤公交车累，但是上车、下车，活动量比开车大多
了。如果有条件走路，连公交都甭坐，步行是最好
的锻炼方式。前年和先生利用两个年假到南方旅
行，玩了 ,%多天。天天从早晨起来就开步走，为了
节省时间，基本都是自备午餐，最奢侈就是吃个自
助餐。从早走到晚，油水亏了，身体却好了。回家之
后，老公一检测生化十项，所有的指标都正常，他
血脂高了好几年，吃了好多药都降不下来，没想
到，让旅行那一通走、一通“饿”，给治得见了效。为
了巩固这个成果，我们在尽可能的条件下，尽量坚
持多活动。职场比不了旅游，有时候想活动没条
件，那就自找苦吃，多干家务多劳动，活动就比不
活动强，坚持就是成功的开始。
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