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1997年，世界卫生组织将
肥胖定义为一种疾病。肥胖可
不只是影响外在形象，它更是
心血管疾病背后的“隐形推
手”。肥胖常与高血压、血脂异
常、糖尿病一同出现，被称为

“死亡四重奏”，而且肥胖往往
还是这组疾病的源头。

南通市妇幼保健院内科专
家陈坚提醒，判断一个人是否
肥胖，常用体重指数（BMI）这
个指标。计算方法是用体重公
斤数除以身高的平方（单位：平
方米），公式为 BMI=体重
（kg）÷身高（m）2。一般来说，
BMI 数值超过 28 就属于肥
胖。对于东方人而言，BMI在
25~28之间属于超重。大家不
妨抽空算一算自己的BMI，看
看是否在健康范围内。

肥胖体型主要有苹果形和
梨形两种。苹果形身材的人腹
腔内脏脂肪较多，这种体型在男
性中更为常见；梨形身材的人主
要是臀部及大腿根部皮下脂肪
增多，女性出现这种体型的比例
相对较高。另外，根据脂肪分布
不同，肥胖还可分为外周性肥胖
（全身性肥胖）和中心性肥胖（腹
型肥胖）。腹型肥胖是心血管疾
病的重要标志，而腰围则是衡量
腹型肥胖的关键指标，它能反映
身体成分的重要信息。虽然全
身性肥胖和腹型肥胖有很强的
相关性，但也有不一致的情况，
有些人体重指数不高，可肚子却
很大。当男性腰围超过90cm，
女性腰围超过85cm时，就属于
腹型肥胖了。

测量腰围有规范的方法：测
量者需双腿向前与肩同宽站立，
双手交叉放在胸前；协助测量的
人站在侧面，将皮尺水平地以肚
脐为基准，环绕腹部一周进行测
量。测量时，被测量者要放松并
缓慢呼吸，读取呼气末时的数
值。要注意，医学上的腰围测量
和日常量体裁衣时的测量完全
不同，我们常说的裤腰尺寸并不
能等同于实际腰围。

心血管疾病的发生受多种
危险因素影响，肥胖只是其中之
一。高血压会使心脏负荷加重，
血压越高，风险越大；血脂异常，
像甘油三酯、低密度脂蛋白增
高，高密度脂蛋白偏低，会增加
动脉粥样硬化的风险；糖尿病会
损伤血管内皮及周围神经，加速
动脉硬化及微循环病变；吸烟
时，烟草中的有害物质会直接损
伤血管；有心血管疾病家族史的
人群，患病风险也更高。

想要保护心脏，控制体重是
关键。在运动方面，每天进行
30分钟中等强度的运动，像快
走、游泳、打球等都很不错；饮食
上，多吃蔬菜、水果、全谷物，少
吃高脂肪、高糖食物；另外，要
合理减轻体重，并长期保持较
低体重，至少不能让体重进一
步增加。 俯佑轩 朱颖亮

预防心血管疾病
关注腰围很重要

不吃早餐身体空腹“开机”

生活中喜欢赖床不吃早餐的人很
多，有人甚至认为“每天少吃一顿早餐
没啥大不了的，顺便减肥了”。

可现实却是：不吃早餐往往会让人
更容易胖！早餐空腹开始了一天的工
作和学习，身体热量不足会进入“省电
模式”，长时间的空腹，很容易让人在开
始进餐时暴饮暴食，也更容易倾向于选
择高油高糖高热量的食物，进而导致全
天热量摄入更高，让人长胖。

破解招数：每天规律吃早餐，最好
8点之前吃完。一项发表在《自然-通
讯》上的研究表明，早上8点之前吃完
早餐，有利于预防心血管疾病，早餐时
间每多推迟一小时，心血管疾病发病
风险将升高6%。

吃饭5分钟“闪电干饭人”

有些人为了节约时间，吃饭几乎
不怎么咀嚼，三五分钟就解决一顿饭，
堪称“闪电干饭人”！

进食速度对体重有直接影响，我
们的大脑感知胃肠发出的饱腹信号一
般需要20分钟左右，如果吃得太快，
即便已经吃饱了，但大脑还没来得及
发出“吃饱了”的信号，嘴还会继续吃，
很可能造成进食过量。长此以往，就
会增加长胖的风险。

破解招数：慢点吃饭，每口尽量咀
嚼约20下，控制在七八分饱。中国居
民膳食指南中建议早餐用餐时间为
15~20分钟，午、晚餐用餐时间为20~
30分钟。

“电子榨菜”配饭容易吃更多

不少人偏爱刷剧这类“电子榨菜”，
没有它吃饭都觉得缺了点啥，有了它碗
里的饭更香了。眼睛盯着屏幕，手往嘴
里塞饭，一勺接一勺，根本停不下来。

吃饭沉迷剧情，不仅会让人“食不
知味”，还容易忽略饱腹感，一口一口
吃过量，不知不觉就吃多了。长此以
往，难逃一胖！

破解招数：专心吃饭，别看手机、电
视，感受食物的美味。如果实在摆脱不
了“电子榨菜”，那就先定好量再进食。

先吃米饭后吃菜小心胖肚子

吃饭时先吃主食，这种“碳水优
先”的吃饭顺序，正在让你悄悄地成为

“大腹”之人。
每一餐的吃饭顺序很重要，如果

经常先吃主食不仅饱腹感不强，还不
利于餐后血糖的控制，进而让人容易
长胖。而先吃蔬菜饱腹感强，还有助
于控制食欲，餐后血糖也更平稳。

破解招数：先吃青菜，然后再一口
肉类一口米饭地吃；或者事先预留出
来一小部分蔬菜和肉类，其余的按照
先蔬菜再肉类的方法进食完成之后，
再将事先预留出来的那部分食物和米
饭一起吃。

喜欢菜汤泡饭为长胖助攻

炒菜盘子里的汤底或者煲的汤都
很美味，有些人喜欢用它们来泡饭。
菜汤滋味浓，是因为里面全是油和盐，
泡上米饭吸得干干净净，增加了油、盐
和热量的摄入，常吃容易长肉。

煲的汤用来泡饭，水分含量高，就
像喝粥一样，可能使人进食速度过快，
不利于控制餐后血糖。

破解招数：尽量别吃汤泡饭、盖浇
饭，如果就是喜欢菜汤泡饭的味道，那
就做菜的时候少油少盐，细嚼慢咽；煲
的汤就尽量别泡饭了，或者餐前先喝
一大碗汤，半小时后再吃饭，这样血糖
波动较小，也能增加饱腹感。

饭后吃水果餐后的热量“补刀”

很多人将餐后水果当成“解腻神
器”，明明胃里已经填满了，但酸甜的
水果还是能吃得下。

水果中的碳水化合物普遍都不算
低，多在5%~10%，某些水果比如枣、
椰肉、香蕉、榴莲、菠萝蜜等可高达
15%以上。饱餐后再吃水果，便会增
加热量摄入，同时也不利于血糖控制，
久而久之难逃一胖。

破解招数：最好在餐前半小时吃
水果，能在一定程度上更好地控血糖，
也能增加些饱腹感，减少正餐进食量；
如果就是喜欢餐后吃水果，那就正餐
少吃几口饭，给水果留出份额。

“酥脆”食品让你长肉

有些人就是喜欢吃名字带有“酥”
“脆”字眼或口感嘎嘣脆的食物，比如
果蔬脆、脆枣、干脆面、蛋黄酥、凤梨
酥、榴莲酥、薯片等，美味又解压。

这类食物大多高油、高糖，还可能
含有反式脂肪酸，热量都不低。最关
键的是，咀嚼它们时会发出“咔嚓咔
嚓”的声响十分悦耳，根本停不下来，
不知不觉中会摄入更多热量。

破解招数：少吃！偶尔解馋还行。
建议选冻干蔬菜脆代替其他“脆脆”的
食物，不仅能尽可能降低热量摄入，还
能弥补日常蔬菜摄入不足的缺口。

靠吃减压脂肪将“绑架”身体

平时压力大，经常不开心。虽然
不饿，但就想往嘴里塞东西，感觉这样
才能快乐和满足。

咀嚼的动作确实能让人精神放
松、释放压力。但问题在于，当我们不
开心时，会更倾向于选择高脂肪、高
糖、高热量的食物。如果经常用吃来
发泄压力，试图摆脱“emo”，会让脂肪
越囤越多，“游泳圈”日渐明显。

破解招数：建议用运动代替往嘴
里塞食物，如果实在想吃，那就选低热
量的蔬果，比如圣女果、蓝莓、小草莓、
砂糖橘、车厘子、葡萄等体积小的水
果，吃起来解压又健康。

平时喝水少身体会长膘

忙碌的日子里，忽略喝水是常有的
事情。也常听人说：“连喝水都长胖！”
其实，水没有能量，喝它真不能长胖，反
倒是喝水少的人，身体更容易长膘。

喝水能使人产生一定的饱腹感，
降低食欲，同时还有助于提高身体的
新陈代谢，这都对减肥有利。

破解招数：建议给自己定个“喝水
时间表”，比如早上起床一杯水
（200ml~250ml）+上下午分别2杯水+
晚餐后半小时1杯水+睡前1小时1杯
水；或者直接买容量1500ml~2000ml
的大水壶，每天喝掉这1壶水。不喜
欢喝白开水，也可以准备淡茶水。

长期久坐脂肪逐渐“躺赢”

很多上班族每天一坐就是一整天，
一项发表在《国际行为营养与体育活动
杂志》上，共涉及20370人的大规模前
瞻性队列研究发现，我国居民累计静坐
时间为8.8小时/天。这相当于除了睡觉
外，每天有将近一半的时间都在坐着。

长期久坐会减少热量的消耗，脂
肪容易堆积，增加发胖风险，而且还会
增加血栓、中风、糖尿病的发病风险。

破解招数：无论工作还是看电视，
都尽量主动起来活动一下，可以到厨
房转转或者去倒杯水喝。如果屁股实
在没有机会离开椅子，就在完成工作
后进行至少30分钟中高强度的运动，
比如慢跑、快走、游泳、瑜伽、跳操、打
球等。 据科普中国

10个不经意的小习惯
让脂肪越囤越多

很 多 人 都
有这种感受，明
明没吃多少，体
重却一直在偷
偷涨？其实很
多“长肉习惯”
都藏在日常细
节里！我们总
结了 10 个会悄
悄让你变胖的

“坑”，附赠破解
方法！


