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记者王敏

熬夜加班吃宵夜？

当心“过劳肥”悄悄缠上你！

深夜的写字楼里灯光

摇曳，闪动的电脑屏幕前，

油汪汪的炸鸡烤串慰藉了

疲惫的心……等工作结束

回到家累得连洗漱的力气

都没了。第二天上秤一

看，不但没有瘦，体重反像

坐火箭一样飙升。这就是

现代职场人的常见“工

伤”——过劳肥，即因过度

劳累而导致的肥胖。

为什么越忙越累反而

越胖？“当身体长期处于高

压、高强度状态时，就会像

遭遇饥荒的难民，拼命囤

积脂肪保持能量。”宁夏医

科大学总医院营养科副主

任夏羽菡介绍说，那些顽

固的“啤酒肚”和飙升的血

糖值，都是身体发出的求

救信号。

激素
如何“绑架”食欲？

在银川工作的37岁程序
员老周是典型的“过劳肥”。
久坐导致他脊椎变形，办公桌
旁的垃圾桶里堆满空可乐罐，
经常靠炸鸡“续命”。CT影像
显示，他的内脏脂肪堆积如

“亮灯”。这是皮质醇超标所
致——这种高压激素会将脂
肪“驱赶”至腹部，同时让大脑
对高糖高脂食物产生依赖。

“内脏脂肪靠近肝脏等器官，
易分解为脂肪酸进入血液，加
剧胰岛素抵抗，升高甘油三
酯，降低高密度脂蛋白（好胆
固醇），进而增加心血管疾病
与脂肪肝风险。”夏羽菡补充
说，同时，皮质醇会作用于大
脑伏隔核（奖赏中枢），使高糖
高脂食物的诱惑力倍增，形成
类似“成瘾”的进食模式。

对此，老周深有感触，他
说自己感觉特别累、压力特别
大的时候，总忍不住摄入很多
高热量食物。“这并非贪吃，而
是激素让味蕾变迟钝，需要更
强刺激。”夏羽菡说，对于这样
的情况，有一些方法可以有效
干预。“比如在工位放置蓝光
闹钟，并设置一个闹铃，提醒
自己下午三点食用一些黑巧
克力、南瓜籽等含有镁和色氨
酸的‘抗压零食’。镁能抑制
焦虑，色氨酸转化为血清素可
以平复情绪，同时再配合‘4秒
吸气-6秒呼气’的呼吸法，慢
呼吸能激活副交感神经，降低
皮质醇水平。”

深夜进食
如何“激活”脂肪合成？

因工作经常出差的王薇（化
名）常年在跨时区航线间飞行，
即便日均步数超过两万，腰围仍
悄然暴涨至92厘米。一次动态
血糖监测显示：同样一碗面条，
她在凌晨进食后的血糖值比早
晨食用时高出80%，那种如同

“过山车”般的剧烈升降，正默默
启动着身体的脂肪合成开关。

这本质上是时间生物学与
代谢节律被打乱的结果。夏羽
菡解释道：“我们体内的主时钟
与肝脏、胰腺等器官的‘子时钟’
需要与进食时间同步，而深夜
（22：00至次日6：00）进食会直
接扰乱肝脏生物钟。此时胰岛
素敏感性降低，升糖激素却处于
活跃状态，导致血糖骤升后又快
速回落 ——这种波动会刺激脂
肪组织加速合成甘油三酯。”更
棘手的是睡眠碎片化问题，王薇
的睡眠监测报告显示其深度睡
眠时间不足正常水平的一半，

“就像手机没充满电就反复拔
插，身体修复机制始终处于‘待
机状态’。”

针对王薇的情况，夏羽菡定
制了“出差恢复包”：每次出差
落地后先用柑橘精油热毛巾敷
颈后，搭配含酸枣仁的安神饮缓
解时差疲劳；睡前佩戴防蓝光眼
镜阅读纸质书。
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激活代谢开关
每坐1小时：靠墙踮脚30次（促进循环）
睡前：戴防蓝光眼镜+热敷颈椎10分钟

“身体需30天重建平衡。头三天完成
任意两项即为成功开端。”夏羽菡提醒。

三日破局减脂计划

切断压力—暴食链条
下午三点：5颗杏仁+1小块黑巧（可可

≥70%）
电脑便签提醒：深呼吸三次再吃零食

（每次呼吸＞6 秒）首日首日

次日次日

第三日第三日

重建进食节律
晨起后20分钟内：摄入蛋白质（水煮

蛋/无糖豆浆）
加班备餐：即食鸡胸肉丸+蒸南瓜块

小 贴 士

压力过大时，可以和亲朋好友诉
说，或通过运动、听音乐、旅行等方式
宣泄压力，减少情绪性进食。

建议每周进行至少 150 分钟中
等强度运动，如果太忙可以进行一些
微运动，比如每小时起身做2分钟深
蹲或拉伸，用骑自行车代替开车出
行，能走路就不坐电梯。

制图：蔡廷

为何饿过头会囤积脂肪？

外卖小哥小陈的案例令人
警醒：长期奔跑在送外卖的路
上，吃饭不规律，饿极时猛吃，饿
过头了干脆不吃。在医院就诊
时，胃镜显示他的胃壁布满应激
性溃疡。

“饿10小时后再进食，大脑
会关闭饱腹感开关，身体只能将
多余热量转化为脂肪。”夏羽菡解
释，“就像往漏水的油箱猛灌汽
油，身体只能把多余热量存成脂
肪。”从生理学角度说，长时间空
腹会导致血糖过低，引发强烈的
饥饿感。当身体极度饥饿时，下
丘脑的饥饿中枢被过度激活，而
饱腹中枢则变得迟钝。此时即使
摄入大量食物，大脑也可能无法
及时发出停止进食的信号。同
时，长时间的低血糖状态会刺激
胰高血糖素、肾上腺素等分解代

谢激素大量分泌，这时进食，尤其
是快速摄入碳水化合物，身体会
过度补偿，导致胰岛素大量释放，
血糖急剧升高后又快速下降，这
种剧烈波动极易导致脂肪合成增
加，特别是内脏脂肪。

“长期饮食不规律还会扰乱
肠道菌群平衡，影响短链脂肪酸
的生成，进而干扰能量代谢和食
欲调节。小陈胃镜显示的应激
性溃疡，是他长期精神紧张、饮
食不规律、胃酸分泌节律紊乱共
同作用的结果。”夏羽菡说，不管
怎么忙，早饭一定要吃，一杯奶，
几片面包，一个鸡蛋，用最简单
的营养搭配就可以开启新的一
天。她特别强调早餐要摄入20
克优质蛋白（如4个鸡蛋白+半
杯豆浆），可激活全天代谢，帮助
更好地消耗能量。


