
很多人将
“瘦”当作美和
健康的标准。

从医学角度看，太胖的
确会增加多种疾病风
险，但减肥过度追求瘦
也是误区，甚至会把长
寿优势减没了。
《生命时报》综合多
位专家观点，教你把握
好胖瘦的最健康“度”。
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得病了才知道得病了才知道
身上的身上的““肉肉””有多重要有多重要

急诊科医生建议“胖”点好

如何才能健康长肉

中南大学湘雅三医院营养科主

任医师刘敏表示，每天保持健康的

饮食模式才能达到营养均衡，再加

上一定的活动量，才能拥有一个健

康的身体。

平衡膳食基础上，减少热量摄入
据中国居民平衡膳食宝塔

（2022），成年人每天要摄入1.5-1.7

升水，谷物200-300克（全谷物和

杂豆50-150克），薯类50-100克，

蔬 菜 类 300-500 克 ，水 果 类

200-350克，动物性食物120-200

克（每周至少2次水产品，每天1个

鸡蛋），奶及奶制品300-500克，大

豆及坚果类25-35克。

不吃高糖食物，如含糖饮料、甜

品、奶茶、蛋糕或甜度较高的水果

等。

少油、少盐、适量吃坚果（坚果

能量较高），像麻辣烫、辣条这样的

高热量食物不要吃。

每顿饭七分饱，按照“先吃菜，

再吃蛋白质，最后吃主食”的顺序。

细嚼慢咽，一口主食至少嚼5

下，不要汤泡饭，待有饱腹感后就放

下筷子。

练好骨骼肌，不易“发福”
常说的腹肌、臀肌、胸肌等都属

于骨骼肌，是机体内质量最大的肌

肉群，

北京体育大学运动与体质健康

教育部重点实验室教授张一民建

议，成年人每周至少进行2次力量

训练，并适当结合慢跑、快走、游泳、

骑车等有氧运动。

65岁以上老年人每周至少进行

3次，首选自重训练，比如深蹲、俯卧

撑，也可用哑铃、弹力带等工具给动

作增加一些阻力，且需戴好护膝、护

踝等护具，以免受伤。

练到位，吃也要跟上，尤其是蛋

白质，建议每公斤体重每日摄入

1.2-1.5克蛋白质，100克瘦肉（一巴

掌大）约含20克蛋白质，100克鱼肉

约含18克；100克鸡蛋（两个）约含

13克，大家可按需选择。

最后提醒，如果要减肥一定

不要追求快速减。世界卫生组织

建议，非专业人员指导的自行减

重，平均每周下降不超过0.5-1千

克。

（来源：“生命时报”微信公众号

《急诊科医生：得病了，才知道身上

的“肉”有多重要》）

首都医科大学附属北京朝阳医

院急诊科副主任医师魏兵表示，生

病尤其是生大病，胖一点的人比瘦

人更能扛。

他表示，一旦生病即使躺床不

动，基础代谢率也会上来，身体在一

个应激的环境里，会加速所有的营

养消耗，比如很多胰腺炎患者，进医

院时即使身材很胖，出院后会变很

瘦。身体有点肉，有点脂肪储存，关

键时刻能转化成一些能量，维持身

体正常运转。

如果身体脂肪率很低，一旦生

病，首先就是消耗肌肉，把蛋白消耗

掉。因为没有脂肪可消耗，糖和蛋白

是最先被消耗的，糖会消耗得很快，

然后就开始消耗蛋白，肌肉、内脏、血

清里的白蛋白都会一一被消耗。

身上脂肪、肌肉都不能少

重庆大学附属肿瘤医院营养科

主治医师、注册营养师黄清卿表示，

“肉”（肌肉和脂肪）在抵抗疾病中起

着重要作用。

经得起疾病消耗
与瘦人相比，胖人体内存有

相当重量的脂肪组织，在生重病

时，尤其是禁食期间，这些“油”可

分解代谢产生能量，填补生病期

间所消耗的能量。而瘦人体内脂

肪储存有限，经不起消耗，很快就

会用光。

提高基础代谢率
肌肉组织比脂肪组织会消耗更

多能量来维持机体生命活动，因此

增加肌肉量可提高身体基础代谢

率，有助在疾病或治疗期间维持正

常的体重和代谢。

增强心肺功能
肌肉量的增加可提升心肺系统

功能，使心脏更有效地泵血，肺部更

有力地进行气体交换，这对于疾病

治疗期间的体能恢复和整体健康至

关重要。

改善身姿和平衡
强壮的肌肉有助支撑骨骼，减

轻关节负担，从而改善身体姿势和

平衡，预防摔倒。即便突发摔倒，胖

人皮下肌肉和脂肪组织较厚，可起

到缓冲作用，减少骨折乃至其他严

重问题的几率。

提高恢复能力
较高的肌肉量和脂肪组织，

可为身体提供充足的能量，有助

在疾病中或手术后更快地恢复体

能。

维持正常体温
脂肪有良好的保温性能，寒冷

环境下，脂肪能有效减少人体热量

的散失，维持体温稳定。

近日，国际期刊《糖尿病肥胖与

代谢》上发表的一项研究称，体重指

数与全因死亡、心血管死亡风险之

间呈U型曲线关系，与癌症死亡风

险之间呈L型曲线关系，但拐点均

为26-27kg/m2。当处于拐点以上

时，体重指数每增加1kg/m2，全因

死亡、心血管死亡风险分别增加3%

和5%；而在拐点以下时，体重指数

每增加1kg/m2，全因死亡、心血管

死亡、癌症死亡风险分别降低8%、

5%、6%。

黄清卿强调，虽然一定的脂

肪储备可为身体提供额外的保护

和支持，但这并不意味着越胖越

好。过度的脂肪积累可能导致一

系列健康问题，如肥胖、心血管疾

病、糖尿病等，因此要胖得恰到好

处。

建议体重指数[BMI=体重(千

克)除以身高(米)的平方]控制在

18.5-23.9 之间，老年人可适度放

宽，适宜范围为22-26.9。

忽冷忽热，这些
“春病”和温差有关
每年春天，由于气温变化无常，“乱穿衣”

成为一道特有的街景。忽冷忽热的气候，各

种“春病”也随之而来。如果没做好保暖，反

而可能比冬天更容易生病。

南方：多雨、潮湿、温差小
在春季，我国南方地区通常属于阴雨绵

绵，重点要预防以下几种病：

由于南方春季气温普遍高于北方，而且

大部分地区冬季不下雪，气温稍有回升，细

菌、病毒等就会大量繁殖。因此，出现流行性

感冒等呼吸道感染疾病的风险更高。

尽管南方不用特别“春捂”，但衣服也不

能脱得太快，要根据天气变化及时增减衣物。

开春后南方雨水开始增多，可能出现持

续潮湿。这种湿热天气，既为真菌繁殖提供

了良好的环境与条件，也为皮肤真菌感染提

供了温床，如脚气、手癣、头癣等。

建议勤换衣物、鞋袜，勤洗澡，保持体表

皮肤的干爽洁净，必要时可使用抽湿器等降

低空气湿度。

北京电力医院老年病科主任医师谢文丽

指出，与北方不同，南方春季大多阴雨连绵，

而湿冷恰恰是骨关节病的诱因。对于老年人

来说，冬季注重保暖，但开春却容易疏忽，造

成骨关节病复发或加重。

气温乱窜的春天，怎么穿衣？
春天不要急着减衣，“春捂”是必要的，但

也不能盲目，要遵循以下几个原则：
“春捂”要看温度定

如果日平均气温在15℃以下，或日夜温

差大于8℃，最好不要脱棉衣；中午气温在

10℃以上时可适当减衣。

出现“倒春寒”时，一定要“捂”好背、腹、

脚等部位。连续几天日最高气温都在20℃以

上时，就没必要“捂”了。
穿衣遵循“上薄下厚”

应以自身感觉温暖，又不出汗为宜。穿

衣遵循上薄下厚的原则，因为人体下身的血

液循环要比上身差。

室内温度应保持在15℃-18℃，增减衣

服要一件一件地减，被褥也不应该马上减薄。
衣服首选保暖、透气材质

衣料选择以保暖透气为原则，以天然织

物为主，可减少春天皮肤敏感出现的干燥、瘙

痒等症状。

此外，适当的体育锻炼可以使血流加快，

心脏搏出量增加，对心脑血管有益。

（来源：“生命时报”微信公众号《忽冷忽

热，这些“春病”都和温差有关》）


