
■ 中国妇女报全媒体记者 徐阳晨

“在食物比较丰富化的条件下，饮食的不
规律、不节制情况增多，而且多数人是不知道
自己在不同阶段需要摄入多少能量和营养，这
样‘吃多、吃撑、吃得不科学’的问题依然没有
得到有效纠正。”近日，浙江大学医学院病理
生理学（细胞营养代谢）教授沈岳良在接受中
国妇女报全媒体记者采访时表示，从传统饮食
结构看，对精细食物，高能量（糖类、脂肪和蛋
白质）食物摄入增加，导致了我国肥胖人群的
增多。

《中国居民营养与慢性病状况报告（2020
年）》（以下简称《报告》）显示，超重和肥胖已
成为中国人突出的营养问题之一，我国成年
人（≥18岁）中超重和肥胖比率分别为34.3%
和16.4%，我国成年居民超重肥胖率已超过
50%。华中科技大学同济医学院公共卫生学
院教授潘安在接受《柳叶刀》采访时表示，按
照绝对人口数来计算，全国已有6亿人超重
和肥胖，这一数字在全球居于首位，科学管理
体重已刻不容缓。

超重肥胖是一种营养不良，传统喂
养误区和高糖高油导致“中国式肥胖”

肥胖已逐渐成为一种慢性病。中国疾病
预防控制中心营养学首席专家赵文华在《报
告》发布会上表示，除了营养不足、微量营养
素缺乏症这两种营养不良以外，第三种形式
的营养不良就是超重肥胖。同时，超重肥胖
也是心脑血管疾病、糖尿病、高血压和多种癌
症等的重要危险因素。“在40年时间里，我国
糖尿病发病率增加了10倍，随着肥胖的少儿
化、年轻化，糖尿病以及相关的心脑血管疾病
发病率仍不断升高，已成为社会亟需高度关
注的健康风险。”沈岳良说。

“一方面，现在饮食丰富了，体内营养由
短缺变为过剩（富营养化）；另一方面，不论农
村还是城市，脑力劳动、科学技术替代了更多
体力劳动，加之生活工作节奏紧张，运动锻炼
缺乏，导致人体能量的摄入大于输出，体内葡
萄糖和脂肪就堆积下来。”沈岳良认为，与过
去相比，高糖类加工食物从无到有再到备受
追捧，比如奶茶、甜点、高甜水果等当下非常
流行，如果每天大量摄入此类食物，葡萄糖进
入脂肪细胞转化为脂肪，体重很容易在短期
内上升，还容易造成人体对胰岛素不敏感，诱
发糖尿病。

《报告》还指出，6～17岁儿童青少年超重
肥胖率接近20%，6岁以下儿童超重肥胖率达
到10%。“与儿童肥胖问题密切相关的Ⅱ型糖
尿病发病率也在增加，这需要社会和家庭的
控制和干预，从青少年着手，根本改写肥胖的
后天因素——家庭生活习惯。”

在中国传统喂养观念中，“白白胖胖、不
能太瘦”是很多老辈人坚持的标准。“尤其在
养育孩童的食育文化中，很多爷爷奶奶希望
孩子尽量吃得多、吃得丰富，但过多高热量、
高糖类饮食会导致儿童肥胖问题日益严重。”
沈岳良说，肥胖的基因遗传并不是主要的，人
们只要树立科学的健康意识，转变“喂多就
好”的错误观念，以儿童的年龄、身高和体重
为依据，合理搭配膳食、把握进食时间，每餐
食量都按科学指导控制，逐步掌握与儿童身
体发育、细胞代谢同步的营养摄入标准，那么
儿童肥胖问题就可有效缓解。

节食减肥和过度饮食危害一样，网
红减肥产品应谨慎购买

此外，“食物成瘾”也从另一极端折射出
全民对于“肥胖”的局限认知。“很多人在节食
减肥过程中，容易出现暴饮暴食，结果不仅没
有减重，问题反而更严重。”首都保健营养美
食学会会长、中国老年保健协会膳食指导专

委会会长王旭峰对中国妇女报全媒体记者提
醒说，过度饥饿会导致再次进餐时让血糖出
现较强烈波动，此时更易出现暴饮暴食。“节
食减肥和过度饮食的危害一样，当节食者不
会理性控制某种食物的食用量和食用时间，
同时会出现耐受、戒断、渴求等行为。也就是
不管自己饿还是饱，看见食物就想吃，一直吃
到撑为止，这也是为何很多节食减肥的人最
后都以失败告终。”他提醒，吃与不吃都需控
制在合理范围内，一味压抑食欲无法从根本
上解锁“肥胖”困境。

最后，王旭峰提醒，减肥首先要讲安全和
科学，任何网红减肥产品都需谨慎购买。他
说：“现在很多网红减肥药违规加入了禁药西
布曲明，这种药物虽可抑制食欲，但会刺激交
感神经，使血压升高、心跳加快，从而引起心

律失常、冠脉疾病、短暂性脑缺血等心血管疾
病。”2003年一项大规模研究显示，西布曲明
在让体重下降2.5%的同时，心血管疾病风险
上升16%。2010年西布曲明先后在欧洲、美
国和中国被禁。“我国唯一允许使用的化学减
肥药只有奥利司他，但奥利司他仅是帮助排
出食物中摄入的脂肪，对于已经储存的人体
脂肪则无能为力。”王旭峰说。

培养健康饮食习惯至关重要，对四
类食物要保持克制

如何饮食可以既保证人体正常能量所需
又不增脂？王旭峰建议，首先应学会“精简之
道”。“控制饮食、控制热量的第一个前提是保
证各种营养素均衡摄入，就是什么都要吃，但

高热量食物要少吃。有四类食物需要对其保
持克制，一是白米、白面、白面包、面条、凉粉、
凉皮等富含精制糖类的食物；二是脂肪含量
高的肥肉、五花肉、禽肉的皮、油炸、煎炸食物
等；三是精加工食物，比如甜点、冰激凌、沙拉
酱、蛋黄酱等；四是甜饮料和酒。”

其次，培养正确饮食习惯，让血糖处于平
稳状态。“要尝试改变固有的进食顺序，先吃
蔬菜，再吃蛋白质食物，最后吃主食。如果能
在进食前喝低脂清淡的汤就更有效了，汤可
以增强饱腹感，而蔬菜中的膳食纤维和蛋白
质都可延缓食物消化，避免血糖快速上升或
下降。”王旭峰建议，培养良好的饮食细节至
关重要，细嚼慢咽、少吃多餐、不吃外卖等良
好习惯的建立，将为持久健康的饮食状态打
下基础。

烹调油、盐、畜肉摄入偏多，新鲜水果摄入不足
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我国成年居民超重肥胖率超过50%，超重肥胖已成为突出营养问题

看着手机吃饭
孩子容易贪食

中年睡眠不足
易致老年痴呆

养生关注关注

我国职场女性四成多超重肥胖

近期，美国加利福尼亚大学旧金山分
校研究小组发表在《国际饮食失调杂志》一
项研究显示，玩手机和看电视等屏幕时间
长的孩子，不仅吃得多，还容易得贪食症。

研究小组以11025名9～10岁儿童为
对象，询问并记录每个孩子使用6种媒体
的屏幕时间，其中包括社交网络的使用、通
过短信交换信息、收看电视和媒体视频
等。追踪1年的结果表明，贪食症的患病
率由研究之初的0.7％上升到了1.1％，每
天屏幕合计时间每增加1小时，贪食症风
险就会上升11%。从使用媒体来看，社交
网络可使风险上升 62%，短信交换上升
40%，电视和视频上升39%，均与贪食症发
病有明显关系。

研究人员认为，孩子们边看屏幕边进
行操作，不知不觉口中就会进入超常的食
物，特别是患有贪食症的人，由于无法控制
进食行为，短时间内会吃大量食物，以及暴
饮暴食。 （宁蔚夏）

英国《自然·通讯》杂志近日发表一项
健康新研究，法国科学家团队追踪调查了
近8000名成人逾25年，发现中年时期每晚
睡眠时长经常少于6小时与更高失智风险
有关。

目前，全球每年约新增1000万例失智
／痴呆症报告。越来越多的证据表明，老年
人（65岁及以上）的睡眠时间与失智风险相
关。此次，法国巴黎大学、法国国家与健康
医学研究院科学家团队分析了英国大学学
院的“压力与健康”研究数据，该研究调查
了7959名英国成年人自1985年以来的健
康状况，参与者自我报告睡眠时长。

研究结果表明，在50岁或60岁时，每晚
睡眠少于6小时的人患上失智症的风险更
高。研究还发现，从中年至老年（50岁~70
岁间）一直处于较短睡眠模式的人，失智风
险会增加30％。这一发现表明，睡眠对中
年大脑健康可能很重要。 （敏稳）

“与过去十年相比，我国女性膳食营养
与健康状况有了较大改善，但烹调油和盐
的摄入量依然高于推荐值，超重率明显升
高，达到30%。”这是中国营养学会、中国疾
控中心营养与健康所等最新发布的“全国
18～49岁职场女性健康膳食调查分析”所
公布的数据，专家提示，合理膳食最关键。

该调查显示，我国18～49岁城市女性
食物摄入种类日趋多样化，粮谷类、蔬菜、
畜肉摄入充足，但畜肉摄入比例为79.7%，
尤其是猪肉为主的畜肉摄入过多；新鲜水
果的摄入量不足推荐值的30%。

城市女性超重率和肥胖率分别为30%
和12.5%，尤其是40～49岁城市女性的超重
率较高。城市女性贫血患病状况得到改
善，贫血率为11.1%，与2012年育龄女性贫
血率15%相比呈现显著下降趋势。

中国疾控中心营养与健康所教授赵丽
云分析指出，过多摄入脂肪、动物性的食物
会导致超重肥胖。此外，许多白领女性平
时的生活方式不太科学，比如经常熬夜、常
吃外卖、没有更多的体力活动时间等，也易
导致超重肥胖。

赵丽云表示，女性自身分泌的雌激素

能修复受损皮肤，促进钙的吸收，还可以降
低血液中总胆固醇及甘油三酯的浓度，想
保持雌激素水平，平衡膳食最关键。中国
居民膳食指南推荐职场女性每天必须摄入
250～300 克谷类、500～750 克蔬菜水果、
150克鱼肉蛋类，奶豆类适量，油不超过25
克，盐不超过5克。尽量少吃太甜的食物、
腌制品和油炸食品等。她建议白领女性
们，一定要按中国居民膳食指南推荐的6点
来进行合理的膳食摄入，另外还要做到吃
动平衡，控制油盐。

（明文）

夏季防蚊先看预报
■ 张文婷

夏季，蚊虫的叮咬骚扰日
渐威胁到人们的健康。为了更

好预测预报蚊虫危害，北京市疾病预防控
制中心与北京市气象服务中心7月16日
首次发布了北京“蚊虫叮咬指数”，当日平
均“蚊虫叮咬指数”为四级，叮咬风险“较

高”。
据了解，蚊虫叮咬指数发布范围为北京

市16个区，发布时段为每年的6月1日到9
月30日，具体时间为每天11时前后滚动发
布未来三天逐日的“蚊虫叮咬指数”预报。

我们应如何根据蚊虫叮咬指数做好防
护？北京市疾控中心表示，将北京市蚊虫叮

咬的风险分为低、较低、中等、较高、高，对应
一至五级共五个等级进行预报，并据此提出
不同等级下相应的个人防护建议。

当预测的蚊虫叮咬指数级别为“一级”
时，其叮咬风险等级为“低”；人们可正常开展
各项户外活动，敏感人群适当防护。

当预测的蚊虫叮咬指数级别为“二级”
时，其叮咬风险等级“较低”；人们早晚外出要
适当防护，门窗开启时要加装纱网等防蚊设
施，每周检查一次居家周边环境，翻盆倒罐清
除积水。

当预测的蚊虫叮咬指数级别为“三级”
时，其叮咬风险等级为“中等”；人们如在室外
久留，可穿长袖长裤，避免在水体边、草木茂
盛地方长时间停留，每周检查一次居家周边

环境，翻盆倒罐清除积水。
当预测的蚊虫叮咬指数级别为“四级”

时，其叮咬风险等级为“较高”；人们在室外久
留或长时间活动时，为避免蚊虫叮咬尽量选
择穿长袖长裤，也可选用驱蚊剂涂抹于裸露
皮肤；可每隔3天检查一次居家周边环境，翻
盆倒罐清除积水。

当预测的蚊虫叮咬指数级别为“五级”
时，其叮咬风险等级为“高”；人们为避免蚊虫
叮咬，敏感人群依自身情况在早晚蚊虫高峰
期减少外出，其他人群尽量选择穿长袖长裤，
也可选用驱蚊剂涂抹于裸露皮肤，避免在蚊
虫高密度环境长时间停留；可每隔1天检查
一次居家周边环境，翻盆倒罐清除积水，并积
极参加所在区域灭蚊活动。

三
伏
天
：
消
暑
要
适
度
，健
脾
防
寒
湿

■ 广东省中医院芳村医院中
医经典病房主任 颜芳

盛夏暑多挟湿，此时调理
养生的重点为消暑宁心，去湿
健脾。另外无论是吹空调还是
游泳都应适度，不要过度避暑
令寒气侵体。

清淡饮食，平和伏火。夏
季水果种类丰富多样，搭配冷
饮、海鲜等进食过多，容易出现

“上热下寒”的表现。如“虚不
受补”即脾胃虚寒且易上火，一
旦进食煎炸辛辣之品如火锅、
烧烤等，就会出现喉咙肿痛、口
疮、舌疮、口腔溃疡、头痛、牙痛
或拉肚子、胃痛等症状。因此
夏季需特别注意饮食控制，应
清淡饮食，不可温补太过，亦不
可清泄太过。

健脾养胃，清热利湿。三
伏天气候湿热明显，健脾养胃、
清热利湿十分重要。湿热会导
致脾不升清、胃不降浊的现象，
通常表现为精神疲倦、大便不
通、关节有沉重感、腹胀、纳差
等症状，严重者会出现口黏、口
苦、口臭、失眠、易醒、脾气暴
躁、大便异常干燥等。所以夏
季应注意健脾祛湿、调和中焦；
缩短户外活动的时间；长时间
开空调，不妨间或把空调调为

“抽湿”模式。
适度避暑，注意驱寒。夏季避暑最常

见为吹空调和泡在水里游泳，无论哪一种
避暑都应适度，同时要预防感冒，尤其是儿
童。小孩脾胃未发育完全，寒湿之邪容易
侵犯，若去游泳，寒湿邪气易从身体张开的
毛孔进入；如果再进食一些寒凉性质的水
果，会损伤脾胃，甚者会与湿热交互为患。
建议体质较弱的孩子不要频繁去游泳，水
偏寒湿，易导致反复感冒、发烧等。此外，
游泳后不要立即吃水果或其他寒凉性质的
食物，可以喝一些姜汤，姜汤具有温中散寒
功效。同时在夏天，也可适当口服藿香正
气水或乌梅冰糖水，以此来调节身体。

生活养生养生
北京首发“蚊虫叮咬指数”
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