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6招，助更年期女性摆脱发胖
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儿童保健保健

精打细算保持热量平衡 微小习惯决定减肥成败

早餐也要吃蔬菜

很多人不习惯早餐时
吃蔬菜。其实，一日三餐都
应该有蔬菜，最好是新鲜蔬
菜，并且保证蔬菜在一餐的
食物中占一半。这样就可
以实现食物的荤素搭配，防
止能量的过多摄入，有利于
控制体重。

一般来说，一个三口之
家，每天需要选购1~1.5公
斤的新鲜蔬菜，并分配在一
日三餐中。适合生吃的蔬
菜，可以作为饭前饭后的零
食和“茶点”。

（马冠生）

常食加工食品
可能加速衰老

一项研究数据表明，在
西班牙成人中，大量食用加
工食品与端粒长度缩短有
关，而后者是细胞衰老的标
志。与每天摄入<2 份加工
食品的人相比，每天摄入≥3
份加工食品的人端粒长度
更短；每天摄入 2.5~3 份、
2~2.5份加工食品的人也更
有可能出现端粒长度较短
的情况。

调查问卷数据显示，该
队列摄入的所有加工食品中
17%是乳制品，包括蛋奶沙
司、冰激凌和奶昔；火腿、辣
香肠、香肚、腊肠、肉酱、汉
堡等加工肉类占加工食品
的 15%；糕点包括松饼、甜
甜圈和牛角面包，占加工食
品的12%。 （方草）
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“每逢佳节胖三斤”，春节刚过，许多女性又
开始重拾减肥大计，各种花哨的减肥方法层出
不穷。众所周知，控制体重的根本在于“能量消
耗”多于“能量摄入”，也就是“管住嘴、迈开
腿”。可是现在的肥胖高发、工作节奏快、生活
压力大以及食物的极大丰富和易得、加工食品
充斥市场等，都让我们很难做到“管住嘴，迈开
腿”，想减重很困难。其实，营养学专家早就提
出“热量平衡”概念，将科学减肥理念贯穿于微
小的日常习惯，改变不健康的“易胖习惯”，学会
用“易瘦习惯”渐渐养成“易瘦”体质。

胖与不胖要经过专业判断，减肥不
要陷入三大误区

衡量是否肥胖，天津市医科大学总医院健
康管理中心副主任医师苏海燕带来了专业的判
断方式：“BMI（体质指数）是目前国际上常用
的衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一个标
准。BMI=体重/身高2（kg/m2），中国标准是：
24≤BMI＜28为超重，BMI≥28为肥胖。”

此外，腰围与腰臀比也是判断方式之一。
正常中国成年男性腰围＜85cm、女性腰围＜
80cm，腹型肥胖男性腰围≥90cm、女性腰围≥
85cm；还有体脂肪率及皮褶厚度法，需用专业
检验设备检测。“因此，通过了解身高、体重、腰
围，必要时还需要人体成分检测，才能知道一个
人是否肥胖，而不是单纯从我们的自我感知或
肉眼判断。”苏海燕介绍说，她还列举了人们普
遍存在的几种减肥错误认知。

1.“节食减肥”可能导致器官功能衰退，少
食多餐更有助减肥。有研究显示，规律进食可以
提高新陈代谢能力。很多人为了减肥直接节食，
1天吃2餐或更少。这样持续一段时间，可能确实
能看到体重变化，但如果进行身体检测，会发现
体脂率并没有太大变化。因为节食，身体新陈代
谢就会变慢，反而难以消耗脂肪。此外，人体若
没吸收充足营养，各个器官功能可能会衰退，可
能会出现注意力和记忆力下降、加重心理焦虑和
压力，甚至出现贫血、骨质疏松、脱发等各种疾
病。节食以及饥饿感还会导致对高能量、高脂
肪、高碳水饮食的渴望，甚至会出现报复性的暴
饮暴食。“所以，节食减肥是绝对不可取的，你可以
控制饮食，少吃多餐，让身体一直都处于非饥荒
状态，这样更有助于减肥。”苏海燕说。

2.严格限制蛋白质饮食更容易发胖。“为了
减肥而拒绝吃肉，严格限制蛋白质，会导致蛋白
质摄入明显不足”。苏海燕说，三大营养素中蛋
白质最不容易使人变胖，因为人体在消化蛋白质
时会提高新陈代谢率高达30%，碳水化合物只能
提高10%。有些人严格控制肉食和油的摄入，却
吃了大量白米粥，事实上高碳水化合物饮食更容
易发胖。因此，平日应多摄入高蛋白质食物如瘦
牛肉、鱼虾、豆类、脱脂牛奶、鸡胸肉、鸡蛋白等。

3.减肥单靠运动并不够，控制饮食更重
要。苏海燕指出，减肥单靠运动是不够的，控制
饮食更重要。比如长跑一个小时消耗了500卡
路里，跑完吃1杯饮料+1块蛋糕、或1包薯条、
或2-3瓶啤酒，1小时的努力瞬间化为乌有。

“所以减肥成功的关键是三分靠练、七分靠吃，
当摄入热量<总消耗热量，脂肪就会一点一点
减下去。”苏海燕再次强调“热量平衡”的重要。

“易瘦习惯”才能打造“易瘦体质”，
热量消耗更多取决于日常“小动作”

北京协和医院临床医师郑西希也提到“热
量平衡”一词。“所有吃进嘴里的东西都有热量，
能量摄入=吃，所有早餐、午餐、晚餐、零食、下
午茶、夜宵等都是我们摄入的热量。”

热量消耗又有哪些？郑西希介绍，主要包
括三大部分：基础代谢率、食物热效应与活动热
量消耗。

基础代谢率指身体各器官正常运转所需热
量。这部分热量和身体基础有关，年龄、性别和
体型对基础代谢影响最大。吃完饭后，我们需
要加快身体代谢来消化、吸收和储存刚吃的食

物，这便是食物热效应。
而最为关键的是活动热量消耗，又包括“运

动热量消耗”和“非运动性活动热量消耗”。非
运动性活动热量消耗（NEAT）指日常生活中办
公、通勤、洗碗擦地做家务、洗菜切菜做饭、带娃
等这些不是专门运动消耗的热量，不包括健身、
跑步、运动时所消耗的热量。

郑西希观察发现，那些瘦的人会经常走来
走去，总在找些事情做，感觉手里停不下来，常
会有更多抖腿、转笔等小动作；胖人则更容易静
坐不动，等候时也愿意坐一会儿、靠一会儿，上
二层楼也要坐电梯等，这些微小习惯让人们“易
瘦”和“易胖”，也就是说“易瘦体质”的本质其实
只是“易瘦习惯”。

一项发表在《Nature》杂志上的研究显示，
健康成人每日总热量消耗和高强度运动时间关
系不大，反而和中等强度运动（比如快速走路、
正常骑自行车等）的时间所相关。郑西希认为，
在正常生活状态下，高强度运动时间占每日醒
着的总时间是偏少的，即便是规律健身人群也
很难超过全天时间的十分之一，而全天热量消
耗的多少和剩下的十分之九息息相关，健身难
以持续减重的原因之一就是：热量消耗不仅取
决于十分之一的时间怎么练，还取决于剩下十
分之九的时间怎么活动。”

站立、走路、负重、通勤都在帮你实现
运动目标，减肥应是终身坚持的日常习惯

我们日常生活中各项活动消耗的运动热量是
多少呢？郑西希介绍，美国的《运动热量汇编》中列
出了多种日常活动的热量消耗，热量消耗的单位
是MET，中文翻译为代谢当量，我们平时坐着不
动时的代谢当量是1MET，换算成热量相当于每
公斤体重每小时消耗1kcal，对于60kg的成年人
来说坐着不动1小时消耗的热量大概60kcal。所
有运动都和坐着不动来对比，如快步走的代谢当
量是2.5MET，说明走路的热量消耗是坐着不动
的2.5倍；而跑步的MET会达到6.0以上。如果把
日常生活中的活动组合一下，每天擦10分钟地、清
理10分钟垃圾、收拾10分钟房间，就可以达到或
接近一天的运动目标了。

因为NEAT的来源是日常生活中的各种
活动，从坐在桌边咀嚼食物到陪着孩子在小区
里乱跑，从坐在办公桌前到上下班通勤，都包含
其中，所以增加NEAT的方法非常多，关键是
如何把这些方法整合到自己的每日活动中。郑
西希总结说，对于NEAT，站着比坐着多，动起
来比静止多，负重比自重多。我们该如何平衡
热量摄入与消耗，苏海燕提出了四个具体建议：

1.控制总能量摄入，合理安排膳食中三大营
养素比例。多吃富含维生素、矿物质的新鲜蔬
菜，适量谷物、肉类、豆类、水果及奶类食品，少吃
脂肪、油、盐、糖类及零食，少吃刺激性调味品，忌
食夜宵、碳酸饮料、油炸、甜食、方便食品，每天要
喝足2000ml水，戒烟限酒，尽量不喝白酒。

2.避免久坐。积极参加各种体育和娱乐活
动，选择中等强度体力活动，增加体力活动应循
序渐进，维持和提高肌肉关节功能。运动过程
要考虑到个人体质和承受能力，避免运动损伤。

3.行为改变是肥胖干预重要环节。定时定
量就餐，细嚼慢咽；按时入睡，保证良好睡眠；保
持良好精神心理状态。

4.坚持预防为主。从儿童、青少年开始，积极
管理自我体重并终生坚持预防肥胖。苏海燕特
别提醒，大多数人一般只记得每天摄取的50%热
量，很多人并没有意识到自己吃了什么有热量的
东西（也就是你实际吃的比自己记住的要多很
多）。所以坚持记录和计算你每日摄入的热量，
也是鼓励和督促自己控制体重的好办法。

苏海燕特别强调，避免久坐，避免长期不动，
是一种科学健康的生活方式，可以通过做一做家
务、乘坐公共交通、上下楼梯等这些有规律的日
常活动来达到一定的健身目的。这也不单单是
为了减肥，更是为了保持身体健康，预防慢性病
的发生。通过科学健康的生活方式的养成，我们
同样能够控制体重，保持健康，这种理念对于女
性而言尤为重要。

女性更年期，荷尔蒙的变化会影响脂肪
在体内的分布，体型渐渐发福。但是，与年
龄增长相关的体重增加并非不可避免。英
国《医学快讯》刊文，列举了更年期后女性保
持正常体重的办法。

1.锻炼。有规律地进行日常锻炼，结合
强度和各种各样的活动，尽量每周进行两天
身体锻炼。

2.称一下体重，但不要太频繁。每周在同
一时间测量一次体重，以监测一段时间后的趋
势。超过这个频率只会导致对体重的痴迷。

3.创造积极的习惯。用积极的习惯代替
消极的行为。例如，与其在晚上漫无目的浏
览社交媒体或者打开电视，不如学习一种新
的爱好，读一本书或者出去散步。

4.慢点吃。这会降低你的食物消耗。
5.远离科技产品。黄昏后关掉科技产

品来改善你的睡眠。手机、平板电脑和其他
设备发出的蓝光会告诉你的大脑现在是白
天，而不是晚上，这会让你保持清醒。缺乏
睡眠(每晚少于 6 小时)会损害你的决策能
力，这可能会导致你做出不健康的选择，导
致体重增加。

6.抑制对糖的自然渴望。如果你想吃
糖，最好先吃天然高糖食物。一些不错的选
择是水果、坚果、鳄梨和100%的坚果酱，这些
食物会像加工食品和快餐一样在大脑中释
放让人感觉良好的化学物质，让人感到饱
腹。允许自己吃自己最喜欢的食物，但每周
只吃一次。 （曹淑芬）

室内外温差大
人体更易疲劳

在寒冷冬天，一些人常
会感到倦怠乏力，有的还伴
头痛、头晕、四肢发困、浑身
发冷等表现，常在气温骤降
时加重。这种现象是因室内
外温差过大所导致的，即室
外过冷、室内过热，被称为温
差疲劳。若听之任之，不仅
能影响日常生活，还会诱发
冬季抑郁症等疾病。

温差疲劳的发生，与人
体植物神经失调和紊乱有
关。人类通过植物神经来
调节体温，即使外部环境发
生变化，也能保持一定温
度，维持正常生理功能。然
而，如果外界和室内温差太
大，特别是在极寒天气，室
内取暖设备全开的情况下，
就会导致植物神经调节功
能失常，难以应对这种温度
变化，从而出现一系列温差
疲劳的发生。

（宁蔚夏）

孩子三岁后 定期测骨龄
■ 北京大学首钢医院儿科主治医师 张欣

同龄孩子有的高有的矮，这可能涉及早长和
晚长的问题。测骨龄可以真实反映其生长状态，
及时发现偏离，尽早进行相应干预。

人的年龄分生活年龄和生物年龄。“生活年龄”
指的是日历年龄；“生物年龄”指的是骨龄（反映骨
骼的成熟度）。身高由骨骼的高度决定，组成身高
的骨骼包括头颅、脊柱、大腿骨、小腿骨和脚骨。

从X线片上看孩子的膝关节部位，长骨两头
最顶端圆圆的部位，是骨骺，接着骨骺的部位是
骨干。骨骺和骨干之间的缝隙，就是成长板。成

长板就像骨骼的司令员，它说能长就能长。成长
板在X线片上只是一道黑色缝隙，但实际上却是
生长着无比旺盛的软骨细胞的聚集区。软骨细
胞能让骨头变长变粗。随着孩子年龄增长，骨骺
体积不断长大、形状不断变化，成长板也因此由
宽变窄。当孩子长到十几岁，成长板部位就不再
有新的软骨细胞增殖，原有的软骨细胞全部长
大、凋亡、钙化了，骨骺和骨干逐渐融合到一起，
成长板就消失了，长骨的生长也就停止了，身高
就此到达终点。

所谓骨龄，就是用X线检查测定不同年龄儿
童长骨干骺端骨化中心的出现时间、数目、形态

变化，并将其标准化。人体各个部位的成长板在
生长水平上基本是一致的。因此，为拍片方便，
一般用手骨判断骨龄。如果手骨部位的成长板
都钙化闭合了，那么膝关节等下肢骨的成长板也
基本上钙化消失了。

骨龄和身高、体重一样，是儿童生长发育的
指标之一，应定期检测骨龄。建议孩子3岁后，
每年常规体检时测一次即可；青春期，建议每半
年测一次。骨龄比日历年龄大或小1岁以内都
是正常的；如果骨龄比年龄超过2岁，要警惕性
早熟；骨龄落后2岁，加上身高较矮，要警惕生长
激素缺乏等疾病导致的生长迟缓。
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