
“每逢佳节胖三斤”的“魔咒”今年又应验了吗？蛇年春节假期
落幕，不少人在社交平台晒出体重秤上的数字，感慨“幸福的烦恼”。
针对公众关注的节后体重管理问题，记者专访复旦大学附属华山医
院普外科肥胖与疝外科中心副主任医师沈奇伟，为春节“幸福肥”之
后如何科学减重支招。
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春节期间容易长胖？

为何春节期间容易长胖？在
沈奇伟看来，这是饮食、运动、作
息三重因素叠加的结果。在饮食
方面，他用“三高”概括春节餐桌
特点：高油、高糖、高热量。以酒
精为例：“1克酒精含7千卡热量，
远超同等重量的碳水化合物或蛋
白质。更值得注意的是，饮酒后
食欲不减反增，导致热量摄入‘雪
上加霜’。”同时，假期中部分人群
运动量的骤降，也进一步加剧了
摄入热量的失衡。

此外，沈奇伟分析指出，春节
期间作息紊乱导致的“生物钟”失
调尤为关键。他援引相关研究数
据：“节假日倒班工作者和作息紊
乱人群的肥胖风险较常人高出
30%以上。熬夜往往伴随夜宵摄
入，也会额外增加每日总热量。”

体重增加要引起重视

如果发现自己长胖了，该如
何做好健康管理？

沈奇伟建议，“了解自己”是
做好健康管理的第一步，“有些人
看到体重上涨很焦虑，但其实体
重不是唯一标尺，高体重引发的
健康风险主要是脂肪堆积，尤其
是内脏脂肪的增多”。

据介绍，判断体重是否超标
最简单的方法是计算身体质量指
数（BMI）：体重（千克）除以身高
（米）的平方，BMI在 18.5 到 24
之间属于正常体重，24到28之
间为超重，28以上则为肥胖。

其次是测量身体的脂肪含
量，这时需要一些设备来进行辅
助测量，包括体脂仪、核磁共振
等，通常男性标准的体脂含量在
10%至20%之间，女性在20%至
30%之间，超出这个区间说明身
体脂肪含量过高，要引起重视。

在充分了解自身情况后，针
对节后返岗后的减重难题，沈奇
伟开出一张“渐进式处方”。“体重
管理本质是热量平衡的艺术。”他
说，节后减重需建立“能量负债”
机制，通过饮食结构调整、运动效
能提升及生活节律优化形成协同
效应。

饮食调控有妙方

饮食调控方面，首先要保障
规律三餐、均衡营养，如果有条件
可以使用一些App做好饮食记
录，明确每日的营养摄入水平，这
些App上也会给出一些膳食的
建议，以保证每日的热量摄入不
要超标，方便及时进行调整。同
时，避免吃那些高热量低营养的
零食。此外，避免在晚餐后再大
量摄入夜宵等，如果晚餐进食较
少，睡前实在觉得饿，可以考虑吃
点小番茄、黄瓜等低热量高膳食
纤维的食物。

对于一些网上推荐的“极端
饮食法”，沈奇伟则亮出“红牌”。
他提示，所谓“断碳、断液、生酮、
极低热量饮食”等存在潜在危害，
并不是首选的减肥膳食方案。

将运动习惯融入生活

在运动方面，沈奇伟指出，
运动不仅能够提高心肺能力、
增强免疫力，更重要的是能够
最大程度保留因减重引起的肌
肉量减少，对维持机体的代谢
至关重要。但是如果不配合饮
食干预，单纯运动减肥的效果
比较有限。

他建议，如果之前没有运动

习惯，可以尝试渐进式运动方案，
逐步增加运动量，直至达到每周
150至300分钟中等强度有氧运
动，加上2至3次抗阻力训练的
运动量。在初始阶段可以咨询医
生或者健身教练，根据身体状况
及环境制订运动方案，避免错误
的运动方式引起运动损伤。如果
没有条件每天抽出时间运动，也
可以尝试把运动融入日常生活及
工作中，比如把乘坐电梯改为走
楼梯、部分公交通勤改为步行或
骑行、间歇性做一些自重抗阻力
训练等。

体重管理是场持久战

“此外，就是调整生活方式：
避免熬夜、规律睡眠、保证每日睡
眠至少7个小时；避免工作、学习
压力过大，寻找各类减压方式；可
阶段性回顾减肥之路，制订下一
阶段减肥计划；也可以找一些志
同道合的朋友一起运动、互相鼓
励。”沈奇伟说。

面对急于求成的减肥者，沈
奇伟提示，体重管理是场持久
战，减重应以科学、健康作为基
础，真正的体重管理应融入生活细
节，当健康习惯成为“肌肉记忆”，
体重秤上的数字自然会给出满
意答案。 据新华社
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你中了“每逢佳节胖三斤”魔咒吗？

专家支招节后体重管理

晚报讯 为强化艾滋病防控工作，提
升公众艾滋病检测的可及性，近日，南通市
疾病预防控制中心性病艾滋病防制科在公
共场所投放了一批HIV自助检测机器。
这些机器的投入使用，为市民提供了更为
便捷、高效的艾滋病检测服务。

日常生活中，部分身体异常状况容易
引发人们对感染病毒的担忧，尤其是有过
不洁性行为的人群，常怀疑自己感染了艾
滋病病毒（HIV）。然而，艾滋病无法通过
症状判断，必须经过检测才能确诊。但当
前艾滋病检测存在诸多不便，去医院检测
流程烦琐，还可能因担心遇到熟人而产生
心理负担。

此次投放的HIV自助检测机器分布
在南通多个公共场所，如南通山姆会员商
店地下车库东入口、南通八佰伴南入口一
楼电梯厅旁、南通文峰大世界一楼北入口、
南通文峰广场一楼“无印良品”门前电梯旁
以及南通印象城北广场5楼卫生间尽头。
市民可利用碎片化时间，在这些场所领取
HIV自检试剂盒。

试剂盒领取操作简单，微信扫码进入小
程序，按提示操作即可取走试剂（仅首次领
取需操作相关步骤），且个人信息会受到严
格保护。试剂盒内配有详细说明书，方便市
民在个人方便时自行检测，充分保护隐私。

早发现、早诊断、早治疗是控制艾滋病
传播的关键，这不仅有助于感染者自身健
康，还能避免不知情下的病毒传播，保护家
人和朋友。若使用快检试剂后疑似阳性，
市民可前往南通市疾控中心艾滋病咨询检
测（VCT）门诊进一步咨询检测，也能通过
南通市VCT门诊线上预约检测系统进行
咨询预约。

记者李波 通讯员章施静

1月22日，南通市中医院建设路院区名医
馆全面升级启用，以全新的姿态，为市民提供更
高效、优质、舒适、便捷的卫生健康服务，进一步
提升了医院的中医药服务能力。本期视频里，
我们带您走进升级后的名医馆，一同探索其中
的新变化与新亮点。

市区公共场所
投放HIV自助检测机

走进市中医院
建设路院区名医馆
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