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人们常说“心宽体胖”，而医
生发现，临床上越来越多的人出
现了“心烦体胖”的情况，也就是
常说的“过劳肥”。 43 岁的王先
生，身高 1.75 米，体重达到 100 公
斤。王先生的工作是处理客户投
诉，每天都要面对各种压力。他
说：“工作压力比较大，就会吃点
美食安慰一下自己，再迎接第二
天压力更大的工作。”

26 岁的邓女士同样也被肥胖
问题所困扰，工作压力大的时候，
她喜欢吃甜品来自我调节。邓女
士说：“压力大，精神就会紧张。
放松以后，会觉得吃是一件很快
乐的事，吃多了就长胖了。”

工作堆积如山，上司或客户
的不满，人际关系紧张……这些
都会摧毁一个职场人的心理防
线，让人感觉压力山大。而当人
感到压力时，会想到用一些方法
来转移注意力，于是，“吃”成为很
多职场人的宣泄选择。

压力过大容易导致肾上腺皮
质醇指数居高不下，皮质醇过量
可不是好事。它会促使身体释放
氨基酸、葡萄糖和脂肪酸到血液
中快速供能，让你做出攻击或逃
跑的反应。可事实上，你并没有
真正遇到危险，而只是想象的危
险（工作压力、心情焦虑），那么这
些能量统统都会储存到脂肪细胞
中去，这也是压力过大导致你发
胖的原因。

另外，皮质醇除了在操控情
绪、健康、免疫细胞和炎症、血管
和血压之间都起着不可忽视的
作用，还会使胃蠕动及消化功能
增强，让人更有食欲。虽然说压
力会让你更好地应付工作的挑
战，但长此以往，你的抗压荷尔
蒙分泌会疲乏，身体内的盐分流
失、血糖降低，这就会让你更容
易感觉饿。这种情况下，想不胖
真的很难，而且体内脂肪容易转
移 到 腹 部 ，特 别 容 易 形 成 大 肚
腩。

支招 上 班 族 应 该 制 定 正
确的减压规划，首先应理清造成
压力的根源，及时调整精神状态，
不要放任消极情绪蔓延，学习转
移和释放压力，可尝试通过适当
的休息、放松、体育运动或跟朋友
聊天、积极发展个人爱好等多样
化的途径来达到减压的目的。

想去健身房总说没时间，很多人的减肥计划
就这么失败了。其实在我们上班的时候，或者平
时在家里休息，看书、看电视的时候，可以随手泡
点饮品，也有助于减肥。

黑咖啡

咖啡是很多办公室白领的最
爱，除了提神，还有很多作用。其
中一个作用就是减肥。经常喝咖
啡 的 人 可 以 发 现 ，喝 完 咖 啡 后 半
个 小 时 内 就 会 有 尿 意 ，那 是 因 为
咖 啡 因 有 利 尿 作 用 ，可 以 提 高 排
尿量，排出体内多余的水分，而很
多 人 身 体 臃 肿 肥 胖 ，其 实 是 体 内
水 肿 ，喝 咖 啡 排 尿 去 水 肿 就 达 到
减肥的效果。

另一方面，咖啡因可以加速体
内 脂 肪 分 解 ，在 身 体 代 谢 过 程 中
消 耗 掉 ；咖 啡 中 的 绿 原 酸 可 以 减
少 小 肠 从 食 物 中 吸 收 葡 萄 糖 ，降
低血糖浓度，抑制脂肪的吸收，特
别 是 在 饭 后 ，可 以 达 到 减 少 脂 肪
堆积，帮助减重的效果。

要注意的是：减肥的咖啡要选
不加糖不加奶的黑咖啡。热咖啡
比冰咖啡的燃脂效果更好。当然
过 量 饮 用 咖 啡 的 话 对 身 体 不 太
好，每天 1—3 杯就好。

山楂红茶

做 法 很 简 单 ：把 干 山 楂 和 红
茶，用沸水冲泡就可以。

山楂含有丰富的果胶等物质，
本是健胃消食之品，与红茶搭配，
可 以 很 好 帮 助 消 化 ，促 进 肠 胃 蠕
动，让腹中的毒素、代谢物加快排
出体外。对于久坐缺少运动的办
公室一族非常适用。特别是经常
消化不良、便秘的朋友，帮助减少
腰腹部赘肉。

蜂蜜玫瑰茶

一 勺 蜂 蜜 ，几 朵 玫 瑰
花 ，再 加 一 片 柠 檬 ，就 可
以泡一大杯茶了。建议可
以用保温杯盖好盖保温一
会再喝，让食材的营养更
多的释放出来再喝。玫瑰
花 可 以 排 油 、养 颜 ，柠 檬
能清肠排毒，也是搭配佳
侣。

这个茶性质温和 、可以滋阴润燥，排
毒 暖 胃 ，降 火 气 ，还 能 调 理 血 气 ，养 颜 美
容，可以消除疲劳，保护肝脏胃肠，经常喝
可以促进新陈代谢，帮助减肥消脂。对于
肠胃虚寒，又要减肥的朋友非常适合。

乌龙薄荷茶

用几片新鲜的薄荷叶，和乌龙茶泡一
起喝就可以。新鲜的薄荷叶能抑制食欲，
适 合 在 饭 前 一 小 时 左 右 饮 用 ，可 降 低 食
欲，减少热量摄入。

乌梅蜂蜜茶

用三四颗乌梅热水泡开，再加一勺蜂
蜜即可。乌梅独特的酸爽味可以促进肠
胃的吸收，而蜂蜜又有排毒、清肠胃的作
用。这两者搭配，可以帮助提高身体提高
代谢，达到减肥效果。

苦荞玫瑰茶

苦荞有降血糖 、清肠排毒 、改善便秘
等作用，它味道独特，和玫瑰花搭配饮用，
能够起到排毒、润肠道的作用。

姜红茶

生姜几片，可以煮一下，也只直接用
开水冲泡，加入一包红茶，等不太烫了，再
加入蜂蜜。生姜有助于提高新陈代谢、消
耗体内热量，有助于排便，红茶可以排除
身 体 多 余 水 分 ，改 善 水 肿 。 两 者 加 在 一
起，既暖胃又帮助减肥。

过劳肥

很多人一天忙得很多人一天忙得
脚不沾地脚不沾地，，但体重不但没但体重不但没
有下降有下降，，反而噌噌往上涨反而噌噌往上涨，，我我
们常常把这种情况戏称为们常常把这种情况戏称为““过过
劳肥劳肥””。。调查数据显示调查数据显示，，工作工作
年限年限33年左右是年左右是““过劳肥过劳肥””高发高发
期期，，超超 11//44 的人体重较刚入职的人体重较刚入职
时增加时增加55公斤公斤。。其中媒体从业其中媒体从业
者者、、ITIT 工作者工作者、、医务工作者医务工作者、、律律
师师，，被评为最容易被评为最容易““过过
劳肥劳肥””的职业的职业，，特别特别
是从事轮班制工是从事轮班制工
作的人作的人，，如经常值如经常值
夜班夜班，，其超重概率其超重概率
偏高偏高，，也容易患也容易患
上糖尿病上糖尿病，，一一
定要警惕定要警惕。。

眼睛干涩、肚子饿、感觉身体被掏
空，没有精神……很多上班一族经常会
在下午的时候有这些感觉。每到这种
时候，除了必要的休息之外，吃零食是
很多人的选择。为了应付突如其来的
加班，很多人喜欢在抽屉里存放各种各
样的零食，以便不时之需。

根据 58 同城发布的《职场人零食图
鉴》显示，在职场中，许多零食爱好者认
为工作加班、同事闲聊、周末宅在家这
几个时间点中，零食必不能少。

常在办公室工作的人很容易受他
人的影响，“别人吃你也吃”是常见情
况，饮食最受身边人影响，朋友、同事经

常吃零食，吃时又问你一声“你吃不吃
啊？”不少人会难以抵受引诱“也吃一
份”。

支招 要 戒 吃 零 食 ，向 身 边 人 摊
牌最为重要，要与同事、朋友及家人表
明不接受零食诱惑，实践健康生活。减
肥戒零食需要朋友及家人的支持，除了
口头上的鼓励，不邀请一起吃零食的实
际行动也很重要。俗话说近朱者赤近
墨者黑，找到有减肥意愿的同事，一起
努力，相互监督，避免多吃。跟比你吃
得少的人一起吃饭，这样你就会觉得自
己吃得多，就会下意识地少吃点，控制
热量。

“工作一年竟然长胖 20 斤，自
己都无法接受。”在重庆解放碑一
家公司从事传媒宣传工作的女网
友嘟嘟说，去年刚到公司时，自己
的体重只有 50 公斤，如今体重却
飙升到 60 公斤，而导致自己长胖
的罪魁祸首就是久坐。“每天坐在
办公室，动都很少动。”嘟嘟表示，

在公司里，大家的工作强度非常
大，需要随时注意公司网站动向，
发布第一手产品信息，随时都坐
在办公桌前，“连吃饭都只能叫外
卖，片刻不离地盯着电脑，这样怎
能不胖？”

嘟嘟还表示，每天的工作强度
特别大，下班后也不想动，懒懒地

待在家里不运动，“以后准备下班
后练瑜伽，否则再胖下去就嫁不
出去了。”

按理说，长时间的工作会让身
体疲惫不堪，在这样的境况下，人
们应该会变得憔悴清瘦，但不少
上班族们发现身材反而越来越臃
肿了。这是怎么回事？

科学家发现，压力变大和睡眠
不足会增加对食物的欲望，也会提
升对高热量食物的喜爱，其结果就
是脂肪堆积。参加锻炼的欲望下
降，懒得动，并不是体力不支，而是

“心懒”，没有运动就没有脂肪的燃
烧，膘自肚上生，肥胖自然免不了。

上班族在工作期间活动范围

本身就不大，很多人又是
依赖电话或网络和人进行
交流，进一步降低了活动的
频率。而长时间窝在座位上
不动，就很容易造成脂肪囤积，催
生肥胖和大肚腩。同时，由于繁
忙的工作让上班族身心俱疲，因
此很多人不但上班不爱动，下班
后也不喜欢动，出入习惯以车代
步，上下楼必坐电梯，久而久之肥
胖自然找上门。

支招 平时能走动的时候尽
量 多 走 动 ；在 写 字 楼 上 班 不 要 乘
电梯，尽量爬楼；每工作 1 小时休
息 10 分钟，做些简单的放松运动；
中 午 吃 完 饭 也 不 要 马 上 坐 下 来 ，
可 以 在 办 公 室 内 外 随 便 散 散 步 。
另外，业余时间每天最好运动 30
分钟，跑步、散步、爬楼、做仰卧起
坐 、骑 自 行 车 等 运 动 都 是 不 错 的
选择。

工作压力大
胃口也跟着变大胃口也跟着变大胃口也跟着变大

办公室减肥小妙招

你中招了吗你中招了吗

辛苦劳作的人们，内心都背
负着一堆责任。白天为了家人
和前途卷起裤腿、搂起袖子奔命
般地工作，劳累一天想睡的时
候，还会有各种各样问题袭入脑
海，影响到睡眠质量。

长期睡眠不足是上班族长
胖的另一重要诱因。根据一项
流行性调查显示，体重和睡眠是
有关系的，如果睡眠时间少于 4
小时，肥胖概率会比正常人高
70% 左右；睡眠时间少于 6 小

时，肥胖概率高 30%—40%；睡
眠时间少于 7 小时，肥胖概率高
20%左右。

为 什 么 会 有 这 种 现 象 呢 ？
南京市第一医院营养科营养师
戴春解释：“人体通过睡眠会分
泌一些生长激素、褪黑激素、瘦
素等，这些激素可以调整我们
体内的糖和脂肪的代谢，激素
分泌水平高，可以促进脂肪的
分解，也就是说可以提高身体
的基础代谢率。”戴春指出，瘦
素是一种由脂肪组织分泌的激
素 ，可 以 抑 制 食 欲 ，和 生 长 激

素、褪黑素一样，瘦素也是在深
睡眠状态下，尤其是睡眠时间
足够的情况下才会分泌充足。
也就是说，睡得晚、睡得少，瘦
素就分泌得少，人就会觉得饥
饿。因此，《美国科学院院报》
上 得 出“ 睡 得 少 胖 得 快 ”的 结
论。用简单的话来说，就是睡
眠不足导致的是瘦素分泌少，
饥饿感上升就会控制不住吃东
西，吃多了就胖了。所以经常
熬夜加班，或因为压力睡不好
觉的上班族很容易长胖。

支招 成人最佳的睡眠时

间 为 7—8 小 时 ，以 晚 间 22 点 以
后为宜。上班族应减少熬夜，并
在保证充足睡眠的前提下，改善
睡眠质量，增加深睡眠时段，逐
步让荷尔蒙分泌恢复正常。

另外，睡觉前泡澡可以让自
己 全 身 都 暖 和 起 来 从 而 放 松 身
体。特备是久坐 、工作时间长 、
经常使用电脑的人群，下班后总
是肩颈僵硬、酸痛。冲澡时用水
柱冲淋肩颈可以促进血液循环，
泡澡 20 分钟，用上香气宜人的干
橘子皮或精油，舒减压力，促进
睡眠。

本版文字综合解放日报、广州日报、光明网、兰州新闻网、39健康网、新浪、网易等媒体报道

久坐不想动 身材变臃肿身材变臃肿身材变臃肿

饮食不规律 晚餐太丰富晚餐太丰富晚餐太丰富

睡眠质量差“““瘦素瘦素瘦素”””分泌少分泌少分泌少

难抵诱惑“““也吃一份也吃一份也吃一份”””

24 岁的李先生在一家公司
做软件开发，去年夏天才开始
工作的他现在小肚子已经明显
凸起。“今年夏天穿背心时小肚
子 特 别 明 显 ，同 事 们 天 天 笑
我。”李先生说，自己由于酒精
过敏所以从不沾酒，但由于工
作繁忙长期坐在办公室，吃了
就坐着，一动不动地编程序，回
家吃完饭也是躺在床上玩电
脑。“以前自己上大学时，三餐
准时吃。如今，由于加班、周末
聚会等，常常半夜才回家，生活
规律完全被打乱。”在李先生的
办公室里，不管男士还是女士，
一般工作半年下来都会明显发
胖。

由于工作忙，很多上班族
都是早饭不吃，午饭吃快餐，晚
上加班后再去吃夜宵……还有
一些人晚上应酬较多，极容易
暴饮暴食。北京朝阳医院营养
师宋新指出，饥一顿饱一顿，会
给长胖埋下隐患。晚上进食偏
多，不容易消化，剩余热量容易
囤积储藏，形成肥胖。

如果跳过一餐不吃，饿过
头也是要付出代价的，血糖低
了不仅让你头昏眼花，也会让
你丧失判断能力，因此特别容
易在下一餐大吃大喝，并向高
热量、油炸和甜食投降。身体
里的新陈代谢也会成为你的致
胖帮凶，长时间不进食，身体

误 以 为 你 处 于 饥
饿状态，新陈代谢
自行休眠后，热量
的 消 耗 会 越 来 越
少，长久下来就会
发胖。

支 招 无 论
是 午 餐 还 是 晚 餐 ，
都要注意保持营养
摄入的均衡，肉类、鱼类、蔬菜
和 大 豆 制 品 等 食 物 宜 均 衡 搭
配 。 即 使 午 餐 只 能 吃 外 卖 盒
饭，也要慎挑配菜，少选辛辣、
油腻、糖分较高的食物；晚餐可
以适量补充一些营养丰富的食
物，但切忌吃太饱，同时注意睡
前 3 小时不宜进食。


