
难 的办公室一族瘦
在现代快节奏的生活中，不少上班族

发现，上班几年后体重悄然增加，这究竟是
不是“过劳肥”在作祟？孙心怡告诉现代快
报记者，长期处于高压工作状态下，人体的
激素容易失控。当长期承受高强度压力
时，皮质醇会持续升高。皮质醇这一激素
可不简单，它一方面会促进脂肪向腹部堆
积，使得上班族们的小肚腩日益凸显；另一
方面，它还会分解肌肉，进一步降低基础代
谢率，让身体消耗热量的能力大打折扣。

“胰岛素抵抗也是上班族发胖的重要
原因。长时间久坐不动，再加上高糖饮食
的习惯，使得细胞对胰岛素的敏感性逐渐
下降。胰岛素原本的职责是将血糖顺利
转化为能量供身体使用，但现在，血糖转
化出现障碍，大量血糖转而变成脂肪堆积
在体内。我之前就接诊过一位刚进入职
场的男士，因为从事办公室文案工作，每
天大部分时间都坐在电脑前，午餐常常选
择高糖的外卖套餐。工作一年后，他发现

自己的体重直线上升，原本合身的衣服变
得紧绷。”除此之外，孙心怡也提醒，熬夜对
上班族来说似乎成了常态，但这会打乱瘦
素的分泌。瘦素本应向大脑传递身体脂肪
储备充足的信号，然而一旦出现瘦素抵抗，
即便身体脂肪足够，大脑却仍不断发出“饥
饿信号”，促使大家摄入更多食物。

连续熬夜者、职场新手处于适应期压
力大以及绩效高压岗位如销售等人群，都
是易发胖的高危人群。

上班后体重增加，这究竟是不是“过劳肥”？

外卖减脂攻略来了
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那么，上班族平时久坐不动，在办公
室有哪些简单有效的减肥方法呢？如何利
用碎片化时间运动减肥？孙心怡指出，可
以尝试站立踮脚，这个简单易行，还能有效
锻炼腿部肌肉。另外可以贴墙站马步，能
够增强腿部力量和身体平衡感。每个动作
持续2分钟，每小时做1组。当然，如果办
公场所有楼梯，不妨将上下楼改为爬楼梯，
每爬2层楼能消耗约15大卡热量。

饮食不规律是上班族常见问题，想在
三餐不定时的情况下健康减肥，孙心怡指
出，关键在于遵循“定时不定量”原则，即
便加班，也要在固定时间摄入少量食物，

比如下午3点吃个鸡蛋，以此避免身体进
入“饥荒模式”，减缓新陈代谢。针对不同
的饮食断档情况，也有相应的应急方案。
若早餐断档，可随身带无糖豆浆粉，用温
水冲饮，20秒就能解决；午餐延迟时，先吃
1小把（约10颗）坚果，防止接下来暴饮暴
食；深夜加班时，选择高蛋白夜宵，如1杯
希腊酸奶加蓝莓，避免血糖骤升。

对于常点外卖的上班族，如何选择外
卖才能既满足工作忙碌需求，又符合减肥
期间的饮食标准呢？“选择时要遵循优质
蛋白＞非淀粉蔬菜＞低GI主食的顺序。
像油炸、糖醋、红烧类食物如锅包肉、炸鸡

排，勾芡、浓汤类如麻婆豆腐、奶油蘑菇
汤，以及二次加工肉如香肠、午餐肉等都
要避免选择。同时，增加一些备注，例如
‘米饭减半，换红薯或玉米’‘酱料分装，用
油醋汁代替’，通过这些细节调整，将一餐
热量控制在400～500大卡。”孙心怡提醒，
压力大时，很多人特别想吃高热量食物。
这个时候，立即吃一块70%以上可可的黑
巧克力，再喝300毫升温水，既能提升血清
素改善情绪，又能增加饱腹感。在行为替
代方面，可用“感官刺激法”替代进食，比如
闻柑橘精油、听白噪音如雨声，以此降低焦
虑感，减少因压力引发的进食冲动。

久坐不动，在办公室有哪些有效的减肥方法？

自从国家倡导推进体重
管理以来，相关话题的热度
持续走高。这不，职场“打工
人”也有话要说：“上班 10
年，胖了10斤”“在工位上一
坐就是一天，压得肚子上都
有折痕”……到底什么因素
“催胖”了职场一族？近日，
江苏省中医院内分泌科副主
任中医师孙心怡走进现代快
报名医天团直播间，她指出，
上班一族待在室内，久坐不
动成为常态，身体代谢速度
变慢，脂肪逐渐堆积，久而久
之也就胖了。

现代快报/现代+记者
张宇 文/摄

江苏省中医院内分泌科副主任中医师孙
心怡（右）做客现代快报“名医天团”

在追求健康与美的时代，减肥成为许
多人生活中的重要课题。而在减肥过程
中，饮食起着关键作用。那么，想减肥到
底该怎么吃？又如何做到食不过量呢？

孙心怡告诉现代快报记者，减肥饮食
的核心原则是“营养均衡，热量可控”。也
就是说，在限制能量摄入的基础上，让营
养素比例符合平衡膳食的要求，通常建议
在日常饮食能量中减去30%。“餐盘分割
法是个不错的选择。”孙心怡解释，将餐盘
分为 1/2 非淀粉类蔬菜，如西蓝花、菠菜
等，这类蔬菜富含维生素、矿物质和膳食
纤维；1/4优质蛋白，像鸡胸肉、豆腐等，能
为身体提供必要的氨基酸；1/4全谷物，例
如糙米、燕麦，它们含有丰富的膳食纤维
和复合碳水化合物，可提供持久的能量。
同时，进食顺序也有讲究，先喝清汤，接着
吃蔬菜，再吃蛋白质，最后吃主食，这样能

延缓血糖上升，增强饱腹感。而在控制方
面，建议使用小号餐具，同时每口食物咀
嚼15～20次，“还要强调一点，避免边刷
手机边吃饭，这样有助于更好地感知饱腹
感，防止进食过量。”孙心怡提醒道。

不少人会选择在减肥期间只吃蔬菜
不吃肉，孙心怡表示，这种做法是错误的，

“蛋白质不足会导致肌肉分解，每丢失 1
公斤肌肉，每日基础代谢率就会少消耗
50大卡。而且，还会造成铁、维生素B12

缺乏，引发贫血、免疫力下降等问题。正
确做法是每日按照1.2～1.6克蛋白质/公
斤体重来摄入。”例如体重60公斤的人需
要72～96克蛋白质，优质来源有鸡胸肉、
牛肉、三文鱼等。其实，减肥期间碳水化
合物并非要严格控制。“大脑每日需要
130克葡萄糖供能，长期低碳易导致记忆
力下降、情绪暴躁。我们可以选择低GI

主食，比如燕麦、黑米、红薯。”此外，抗性
淀粉也是不错的选择，例如放凉的马铃
薯、隔夜糙米饭。搭配时，可以将碳水与
蛋白质组合，如全麦面包加鸡蛋，可降低
整体升糖指数。

“如果前一天吃多了，其实有一个‘24
小时黄金补救法’：运动上，次日增加 30
分钟高强度运动，像跳绳，30分钟可消耗
400大卡热量；饮食调节上，早餐选择黑咖
啡加2个水煮蛋加1根黄瓜，有助于消水
肿；午餐和晚餐选择清淡蛋白质，如清蒸
鱼，搭配芹菜、金针菇等高纤维蔬菜。同
时，要调整好心态，避免连续节食，正常恢
复饮食即可，因为1次过量饮食不会导致
脂肪堆积。”孙心怡强调，科学合理的饮食
是减肥成功的关键，只有走出误区，掌握
正确的饮食窍门，才能在健康的基础上实
现减肥目标，拥有更好的生活品质。

前一天吃多了？“24小时黄金补救法”拯救一下

爬楼梯、跳绳、跑步……到底哪种运动减肥最有效？
在追求健康与完美身材的道路上，运

动减肥成为众多人的选择。然而，关于运
动减肥，存在着许多误解。比如，运动减肥
时，出的汗越多减肥效果就越好吗？“事实
上，出汗并不等同于减脂。一旦补充水分，
体重便会迅速恢复。”孙心怡解释，“很多人
还会选择空腹运动。当空腹8～12小时后，
例如晨起时，体内糖原储备较低，此时运动，
脂肪供能比例会提高10%～20%。但需要
注意的是，空腹运动更适合低强度运动，比
如快走、瑜伽等。像糖尿病患者、容易晕厥
的人群并不适合空腹运动。此外，空腹进

行高强度运动还容易导致肌肉分解，反
而降低代谢率，得不偿失。”

爬楼梯、跳绳、跑步……到底

哪种运动减肥最有效？“不同运动有着不
同的热量消耗和适合人群。”孙心怡一一分
析，跳绳在30分钟内可消耗300～400大
卡热量，比较适合关节健康且想要在短期
内冲刺减肥效果的人群；爬楼梯30分钟能
消耗250～350大卡热量，适合下肢力量较
好且没有膝伤史的人；慢跑30分钟消耗
240～300大卡热量，适合BMI小于28且
有氧耐力较强的人群；游泳30分钟消耗
200～280大卡热量，尤其适合大体重以及
有关节损伤的人群，因为水的浮力能减少
关节压力；椭圆机30分钟消耗 180～250
大卡热量，是膝盖敏感人群的理想选择。

“对于大体重人群来说，运动时更要
格外注意。在运动选择上首选水中运动，

水的浮力不仅能减少关节压力，水中的阻
力还能增强燃脂效果。其次可选择坐姿
训练，如坐姿抬腿、弹力带划船等。运动
过程要遵循由少到多的原则，每周适当递
增运动量，以此避免关节损伤。”孙心怡提
醒，关节保护至关重要，可佩戴髌骨带，选
择缓震性能好的运动鞋。在地面选择方
面，塑胶跑道是最佳选择，其次是跑步机，
尽量避免在水泥地上运动。

另外，像跳跃、深蹲、仰卧起坐等动作，
对于大体重人群来说属于禁忌动作，因为
这些动作会给关节带来较大压力，容易造
成损伤。“运动减肥并非简单的‘多动多
瘦’，只有科学合理地安排运动，才能在保
证健康的前提下，达到理想的减肥效果。”


