
话题 A06 2019年11月6日 星期三
主编/责编宋蕾 美编段逸 校对石春林

“从目前看来，20 多岁年轻人超
重的情况还是比较常见的。”昆明美
年大健康体检中心总检室副主任医师
王珂力说，体重指数升高，体内的一些
指标就有可能发生变化，例如血脂升
高、尿酸升高等，最终导致人体健康失
衡。采访中记者了解到，体内微量元
素减少、视力下降、脊柱侧歪、骨量减
少等问题也成了当今年轻人体检报告
中常见的异常项。

王珂力告诉记者，现在的年轻人
出现“毕业肥”的情况可以分为3种：
一种是把生活重点放在了人际交往
上。每天都参加社交活动，处于胡
吃海喝的状态，因此摄入过多食物，
造成营养过剩，最终转化成脂肪，形
成肥胖；另外一种是过分投入工作，
生活没有规律。比如晚上睡前才吃

东西，导致过多摄入碳水化合物，身
体消化不了，形成堆积，最终形成脂
肪；第三种情况则是年轻人观念上
忽视运动。不运动，体内的基础代
谢下降，能量不能得到消耗，最终导
致肥胖。

不科学的减肥方法不仅效果不
长久，反弹得快，甚至还会损害身
体。“饥饿减肥法容易导致营养不足，
过于肥胖的人在采用高强度运动减
肥过程中，容易发生运动损伤，很可
能造成腰、腿、关节等损伤。”王珂力
介绍，减肥要先从调整饮食开始，要
调整饮食结构，控制摄入量和食物的
种类。其次，要改变饮食习惯，按时
吃饭。此外，还要加强身体锻炼，同
时要保证休息，避免熬夜。

本报记者 罗宗伟 实习生 闫啸天
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医生：减肥要从调整饮食开始

你胖了多少
毕业一年

毕业一年88%的年轻人胖了
日前，记者通过开屏新闻客户端发起《毕业一年，你胖了多少？》问卷，针对刚步入社

会工作一年的年轻人进行了体重变化的调查。

“在学校时我可是有八
块腹肌的人，可惜现在就剩一

块了！”聊起自己身材的变化，
伍武开玩笑说，毕业后不到一年

就长了15公斤，从“腱子肉”变成了
“五花肉”。

大学毕业后，伍武回到家乡，朋
友多了饭局也就多了。“有时候从晚
饭吃到了夜宵，顿顿必喝酒。”毕业后
一年，伍武开启了“胡吃海喝模式”，
体重也就不再受控制。

翻开大学时候的朋友圈，阳光帅
气的伍武经常是篮球场上比较受瞩
目的那一个。作为一名体育专业学
生，每天的运动量比其他专业的学生

要多一些，所以大学期间他身材保持
得很好。伍武说，上大学时，每天除
了课上的运动量以外，他每周至少要
打3场篮球，一打就是一下午。而工
作后，1个月顶多打1次，每次打1个
多小时就累得不行了，“如果遇上加
班，那这一次也泡汤了。”

说起现在的身体状况，伍武不敢
掉以轻心，“脂肪肝、血脂高，才毕业一
年，身体就出现了一大堆毛病。”看着
体检报告，伍武觉得不能再胡吃海喝
了。因此，近段时间以来，伍武慢慢减
少了和朋友们的饭局。“已经开始往健
身房跑了，希望在下一年的体检报告
中，今年这些异常指标都不见了。”

八块腹肌只剩一块
变化：毕业一年胖了15公斤 自我总结：胡吃海喝运动少

毕业一
年你胖了多少？最近，

不少公司的职工年终体检单纷
纷出炉，看着体检单，刚融入社会的

“小鲜肉们”赫然发现，自己的体重“不
堪入目”，体检单上的指数异常项甚至高
达14项。“天天吃肉天天长”“少吃一口
也变胖”，走出象牙塔的文艺青年如今
变成围着工作转的悲催青年。融入
社会后，品尝了生活的酸甜苦

辣，体重也在悄然间发生
着变化。

调查

讲
述

拿到体检报告的时候，李敏惊讶
地发现自己不仅体重升高了，还得了
干眼症，血压、血脂也升高了。工作
后，她常常熬夜加班，也不能按时吃
饭，她觉得自己长胖的很大原因是由
于生活作息紊乱。

大学毕业后，李敏进入一家互联
网公司做程序员，因为初入行，有些
工作上手比较慢，但又必须在规定时
间内完成，这让她不仅经常错过饭
点，熬夜写代码也是家常便饭。“有时
在电脑前一坐就是一天，甚至24小
时都在电脑面前。”公司里的竞争压
力让李敏不敢松懈，常常要比别人付
出更多的时间和精力。

而大学期间，李敏是一个体重不

过百的小女生，一日三餐准时准点，
加上偶尔运动，身材保持得很好，几
次参加学校的文艺表演。“现在的我，
脸看上去又大了一圈，和朋友拍照不
开瘦脸特效，我都不愿意上镜。”李敏
说，她已经快一年没有在社交平台发
过自拍照了，从毕业前的50公斤到
现在的62公斤，李敏觉得自己整个
人都圆了一圈。“不是因为不想发，实
在是因为这一年来我胖了太多了，变
化有点大。”

“最近称体重时发现，我竟然轻
了。”李敏告诉记者，自从体检报告出
来以后，自己每天都会抽出时间来运
动，并且开始从家里带盒饭，生活作息
正在慢慢改变，体重随之慢慢下降。

不开“瘦脸”不敢拍照
变化：毕业一年胖了12公斤 自我总结：生活作息不规律

“今年9月公司组织体检时，我
就觉得自己肯定会检出一堆毛病
来，果不其然，14项指标异常。”李泽
文说，看到体检报告时自己心里“咯
噔”一下，脂肪肝、尿酸高、胆固醇、
视力下降……

在李泽文看来，自己体检报告中
的异常项，均是因为变胖引起的，而
变胖又是因为工作压力、生活观念、
饮食习惯等因素的影响。初入社会，
生活模式从大学时期的随意散漫转
变到工作后的朝9晚6，李泽文忽然
感到了些许不适。“大学时一周至少
有一两天是可以睡懒觉的，但工作以
后每天都要早起打卡，刚开始上班还
经常迟到。”生活模式的转变，让工作
了一天的李泽文只想躺着，根本不想
去运动。

“领到人生中第一份工资的那

天，我一个人去吃火锅庆祝。”李泽文
说，作为一名吃货，每月发工资的那
天，他都会约上朋友出去吃一顿。不
仅如此，高热量的零食也是他的最
爱，“办公室里每次点奶茶，我一定会
点一杯。”不爱运动，但喜欢吃，就这
样，李泽文便踏上了长胖之旅。

前段时间，李泽文在朋友圈里发
了张大学时期的自拍照，评论区里质
疑声和叹息声此起彼伏，“这个是你
吗？”“这一年你经历了什么？”“你快
减肥吧，瘦回来才帅！”……面对朋友
们发出的这些感叹，李泽文开始自我
反省：“工作一年来，我总是以没时
间、太累了、没场地等各种理由拒绝
运动。观念上就觉得自己不胖，不用
刻意去减肥，没想到今年体检竟然有
这么多异常项目。现在，减肥计划不
能再拖了！”

体检发现14个异常项
变化：毕业一年胖了12.5公斤 自我总结：只想躺着不想动

有，正在实施中：24%

未来一年
你有计划减肥吗？

有，只是想想

76%

毕业一年
你觉得自己还健康吗？

不再健康：59%

毕业一年你胖了吗？

胖了

88%

毕业一年你胖了多少？

5~10公斤

47%

10公斤以上

12%

你觉得这一年
你为什么胖了？

运动太少

29%

生活作息不规律：26%
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