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颁奖礼交流期间，作为全院减重行
动背后的“功臣”、全程指导参赛职工科
学饮食、运动的MDT办公室副主任陈
思、临床营养科专家徐斌斌、中医康复
科专家刘璐，结合比赛期间选手表现
与国家指南，给出以下几点实用建议：

一是做到科学的“入不敷出”。减
重的本质是创造热量差，即让热量摄
入＜热量消耗。科学减重要保证营养
摄入充足而均衡，不用追求极端热量
差，每日300千卡-500千卡的热量缺
口更易坚持，也能避免身体代谢紊乱。

二是“挑剔”吃主食，粗细搭配。
不是不能吃主食，而是要“挑着吃”。
把一半精米白面换成糙米、燕麦、玉米
等全谷物，它们膳食纤维丰富，升糖
慢，抗饿能力更强。吃饭时，不妨尝试

“蔬菜→蛋白质→主食”的顺序，这样
可以增强饱腹感，平稳餐后血糖。

三是蔬菜要管饱，蛋白要选优。
争取每天摄入两斤左右的各类蔬菜，
尤其多吃深色蔬菜（如西蓝花、紫甘
蓝等），富含抗氧化物质。水果适量
吃，每天半斤左右即可，不宜替代正
餐或过量食用。蛋白质要选“优质
款”，鸡蛋、鱼虾、豆腐、豆制品都是好
选择，尽量多吃鸡肉、鱼肉等白肉，深
海鱼（比如三文鱼、鳕鱼）、海带等还
能抗炎。奶制品应优先选低脂、脱脂
款，而酸奶要选无糖的，因为含糖酸
奶可能会破坏益生菌活性。要是偶
尔来不及吃饭，一片全麦面包加一块
非油炸豆干，就是份简单又营养的

“应急餐”。

四是做“蒸”君子，少“炒”闹。尽
量多采用蒸、煮、凉拌、低温慢炖的烹
饪方式，避免油炸和红烧，养成少油
少盐的口味。

五是选择少加工、近天然的食
物。日常生活中要有意识地减少超
加工食品的摄入，如薯片、蛋糕、巧克
力等。它们通常高热量、低营养。并
非完全不能碰，但要做到适可而止，
控制频率和分量。

六是运动融入生活。运动不一
定非要去健身房，爬楼梯、快走、慢
跑、居家抗组训练（如开合跳、蹲马步
等）等都是很好的运动方式。关键在
于规律和坚持，尽量每周保证150分
钟以上的中等强度运动。特别是“快
走楼梯”这项运动，居家或是工作地
点都能进行，最容易执行，建议每天
爬4趟（上楼保持匀速，下楼乘坐电
梯），按个人身体情况控制单趟层数
（低等强度为5层-8层，中等强度为8
层-12层，中高强度为15层-18层），
爬楼期间心跳宜控制在120次/分-
130次/分，可适当加深呼吸促进脂肪
排出，趟与趟之间休息至呼吸均匀。
特别要提醒的是，运动期间注意安
全，做好热身，避免受伤。

七是关注体脂率变化。减脂和增
肌可以同时进行，肌肉量增加有助于
提高新陈代谢，形成“易瘦体质”，无论
是对短期减肥还是长期维持都有较大
好处。多进行力量训练，配合蛋白质
摄入，是增肌减脂的有效途径。
记者 庞锦燕 通讯员 俞俊妍 文/摄

这家医院68名医务人员

两月减重181公斤
其中“冠军”减重16公斤
专家：科学饮食，将运动融入生活

短短两个多月，68名职工累计减重181公斤，单人最高减重16公斤……9月24日，
宁波市第二医院“快乐‘医’身轻”职工减脂大赛亮出“成绩单”。医务工作者平时的工作
节奏较快，他们是如何实现高效减脂的？其中又有哪些细节值得普通人借鉴？
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邬玉婷是本次职工减脂大
赛的冠军。近两个月，她从90
公斤减至 74公斤，狂甩 16公
斤，不仅身形小了一号，整个人
也更显挺拔利落，精气神十足。
除了体重下降，身体的其他多项
指标变化也相当喜人：体脂率从
42.6%降到37.1%，腰围小了19
厘米，臀围小了11厘米。

“这么大的变化，之前的我
想都不敢想。以前我也试过节
食减肥，基本不敢吃主食，光吃
水煮菜和牛肉，那叫一个痛苦！
体重是掉了，但人也快抑郁了，
而且一恢复正常吃饭就反弹，打
击太大了。”邬玉婷坦言，曾以为
减肥注定是条“苦行僧”之路。

这次参赛后，她才意识到减
重不靠饿肚子，而是要学会正确
吃，吃饱了更有力气减肥。在临
床营养科专家的指导下，她学习
了科学饮食的“211食谱”，并网
购了一个四格餐盘和一把食物
秤来控制饮食量。

“最大的那格，我必须用蔬
菜填满；第二大的，放半荤半素；

两个小格子，一个装主食，一个
装纯荤菜。”邬玉婷一边说一边
比画，这套方法让她吃得明明白
白，每顿的蔬菜控制在200克-
250 克、肉类 80 克、主食熟重
100克-120克，烹饪上以蒸煮
为主，稍微少油少盐一些。“嘴巴
没怎么受委屈，该吃的都吃了，
只是量控制好了。”

值得一提的是，她并不拒绝
“放纵餐”。“偶尔会和家人朋友
吃顿火锅或者贵州烙锅，但我会
告诉自己，不能贪多，解馋即可，
心态好了，反而不会报复性进
食。”她通常将放纵餐安排在中
午，并通过减少临近几餐的进食
量，弥补放纵时超出的热量。

运动上，她按中医康复科医
生建议，每周运动三到五天，时
间充裕就去江边跑步，工作忙就
在小区里爬楼梯，一般是爬四趟
9楼，再结合一些力量训练。就
连午休习惯也改了：“以前吃完
就躺，现在怎么也得在科室里溜
达一会。这种小细节，累积起来
效果很大。”

除了冠军，其他获奖者也把
减重研究明白了，各有“减脂秘
籍”。比如“小蛮腰奖”得主石
峰，腰围从 90厘米减至 78厘
米。他的秘诀是：清晨喝一杯黑
咖啡后，进行半小时空腹慢跑。

“咖啡既提神又促代谢，能更好
地燃脂。”但他提醒，这种空腹运
动方式需在专业指导下进行。

比如“增肌奖”获得者赵汉
新体重虽然没减几斤，但他完全
不慌，“因为我的体脂率下降很
明显，换算一下相当于用肌肉替
换了1.5公斤纯脂肪。以前是‘软
胖子’，现在是‘硬汉子’！”他笑着
说，比赛期间他经常抽空去健身
房，先有氧后力量，配合高蛋白饮
食，现在身体上有了些许肌肉线
条。“很多人只看体重数字，其实

体脂率和肌肉量也很关键。”
“作为医务人员，我们减重

比的不是谁更瘦，而是谁更健
康。”该院副院长刘鹏介绍，本次
比赛综合评估体重下降率、体脂
率变化、肌肉量提升等多项指
标，“打破饿肚子才能瘦的误区，
让大家知道科学减重能做到增
肌减脂同步进行，不用遭罪也能
瘦得健康。”

他表示，要一分为二地看待
减重成效：“体重没有下降，不代
表减重没有效果。本次比赛中，
有多名职工和赵汉新情况类似，
体重变化不大，但体脂率下降、
肌肉量增加，整体健康水平提
升，这同样是成功的减重。我们
也鼓励大家跳出‘唯体重论’的
旧观念，关注身体的真实改善。”

“冠军”吃饱了更有力气减肥
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