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5月11日是“世界

防治肥胖日”。

或许有人会纳闷，为什

么要专门设立这样一

个日子？答案就藏在

一组惊人的数据里：我

国肥胖问题日益严峻，

截至2024年，成人超重

率和肥胖率分别达34.3%

和 16.4%，6~17 岁超重

率 和 肥 胖 率 分 别 为

11.1%和 7.9%，并呈逐

年递增趋势，预计2050

年将达到3430万。

肥胖是诸多健康

问题的导火索。研究

表明，肥胖与50多种疾

病紧密相关，糖尿病、

高血压、心血管病、代

谢性疾病等都与肥胖

有关，并且呈现出年轻

化的趋势。那么，如何

破解肥胖问题，徐涛教

练带来“生活化减脂”

秘籍。

李丹娜

MTS.BOX场馆主理人

当前，人们的饮食结构

发生了巨大变化，富含脂肪

和糖的高能量食品摄入持

续增加。对于已经超重或

肥胖的人群，切不可盲目采

用极端节食或过度运动等

不健康的减肥方法。应在

专业人士的指导下，制定个

性化的方案，综合考虑饮

食、运动、心理等多方面因

素，做到科学减重。对于肥

胖合并其他慢性疾病的患

者，更需要多学科联合治

疗，共同应对肥胖带来的健

康挑战。

张伟峰

杭州青少年宫体育部部长

要充分提高公众对肥

胖危害的认识，通过广泛的

宣传教育，从而增强主动预

防的意识。同时，要保持健

康的生活方式。在饮食上，

要遵循少坐多动、作息规律

的原则，避免暴饮暴食，保

证充足的水分摄入。运动

方面，应结合个人兴趣爱好

和身体状况，选择适合自己

的运动方式，如快走、打太

极拳、骑车、打球等，坚持定

期锻炼。此外，心理因素对

体重管理也不容忽视，要学

会缓解压力与抑郁、焦虑情

绪，保持积极乐观的心态，

这有助于提高减重效果和

生活质量。

面面观观

徐涛 全 国 全 民

健身榜样、全国最美社

会体育指导员、浙江省

优秀社会指导员

教练名片

碎片化时间 开启“微运动”

“每天仅需 12 分钟的碎片

化运动，燃脂效率竟是慢跑一小

时的三倍。”徐涛介绍，“微运

动”能激活身体的代谢开关，触

发“后燃效应”，即停止运动后，

身体仍会持续消耗脂肪供能。

例如，常见的高强度间歇性运

动，通过短时间的高强度运动和

短暂休息交替进行，能有效提升

代谢率。

那么，如何在日常生活中开

展碎片化运动呢？徐涛建议，上

班族可利用午休的时间或者空余

时间，抽出 3分钟完成一组包含

高抬腿、开合跳、深蹲、靠墙俯卧

撑的组合动作，每个动作持续 30
秒 ，使 心 率 飙 升 至 最 大 值 的

70%—80%，可显著提升脂肪燃

烧效率。可借助手机设置“碎片

运动闹钟”，每 90分钟提醒自己

站起来活动一下。

日常家务也可以加入运动的

“元素”。比如：拖地拉伸10分钟，

消耗热量相当于慢跑 15分钟；电

视剧插播广告时，进行 30秒静态

深蹲，坚持下来，每天能多消耗

120大卡。

全面了解肥胖 制定合理目标

科学减脂，要正确认识肥

胖。在徐涛看来，一方面，随着生

活水平的显著提高，食物变得愈

发丰盛，一不小心就容易摄入过

量。另一方面，现代生活方式让

人们越来越“懒”，出行有车、工作

久坐，能量消耗远远跟不上摄入，

脂肪自然而然就堆积起来。还有

环境污染、生活压力等因素，也在

潜移默化地影响着我们的代谢，

增加肥胖风险。

据了解，标准体重常用身体

质量指数（BMI）评估，BMI=体重

（公斤）÷身高（米）的平方。成

年人 BMI 适宜范围在 18.5—24，
大 于 24 为 超 重 ，大 于 28 为 肥

胖。此外，体脂率和内脏脂肪也

是重要参考指标。一般男性体

脂率大于 25%、女性大于 30%属

于肥胖；男性腰围大于等于 90

厘米、女性大于等于 80厘米，提

示内脏脂肪超标。

“ 当 你 确 定 超 重 或 肥 胖

后 ，应 制 定 合 理 的 减重目标。

并非单纯追求体重数字下降，

而是要减去过多脂肪，保持或

增加肌肉量。”徐涛表示，通常

每月减重 1—2 公斤较为适宜，

避免因减重过快对身体造成不

良影响。

“黄金30分钟” 吃得科学事半功倍

饮食在减脂过程中起着关键

作用。徐涛强调，减脂期科学饮食

需满足2个要求：控制总能量摄入，

保证每日能量摄入低于消耗；确保

食物多样、膳食平衡，满足必需营

养素需求，即“吃得少、吃得对”。

具体而言，要避免高糖、高脂

等高能量食物，如油炸食品、含糖

烘焙糕点、糖果、肥肉等，严格限

制饮酒。饮食结构上，保证蛋白

质充足摄入，主食以全谷物、粗粮

为主，多吃新鲜蔬果，选择低脂动

物性食物，如瘦肉、去皮鸡胸肉、

鱼虾等。

运动后的饮食尤为重要。研

究显示，运动后 30 分钟内补充

“蛋白质+碳水”，如鸡蛋搭配香

蕉，可使肌肉修复速度提升 40%，

脂肪代谢率增加25%。

“每天 12 分钟的碎片化运

动，是适应现代快节奏生活的科

学选择，大家不应再以‘没时间’

为借口，忽视健康。”徐涛呼吁公

众重视肥胖问题，将健康生活方

式融入日常生活，通过合理饮食

和适量运动，保持健康体重，预

防慢性疾病。


