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通过运动进行健康体重管理 必须避开这3个误区

26岁的小薇（化名）经常出现右上腹胀
痛，到医院一查，发现她的胆囊里密密麻麻地
长满结石。经过诊断，如果不治疗，极易诱发
急慢性胆囊炎、继发胆管炎和胰腺炎，甚至引
发癌变。

通过手术，医生从她体内取出一堆灰绿色
的小碎石，单颗直径几毫米，数量有上百颗。
医生分析，这和她长期不吃早餐有关。

医生建议：最好每天在 6至 8点进食早饭。
如果没时间，哪怕喝一杯水，也有比较大的帮助。

胆囊结石的高发人群有哪些？生活中，我
们该如何保持胆囊健康？

不仅仅是早饭
长期不按时吃饭容易影响胆囊健康
胆囊是储存和浓缩胆汁的器官，需要消化

食物时，胆囊收缩排出胆汁，夜间胆囊持续存
储胆汁。

而胆囊结石，顾名思义就是胆囊里长了
“石头”，它并不是真正的石头，而是在胆囊中
形成的固体物质。

医生介绍，不吃早饭是引起胆囊结石的原
因之一，根源是长期不吃早餐导致空腹时间延
长，而长时间空腹很容易诱发胆囊结石。不仅
是早饭，长时间不进食都是有危害的。

胆结石根据发病部位可以分为
胆囊结石和胆管结石。胆囊结
石有胆绞痛和急性胆囊炎症
状，胆管结石则常伴有腹痛、黄
疸、发热。

胆囊结石临床表现是什么

无症状胆囊结石：长期无明
显症状，短时间内可能不会疼
痛，一般不需要治疗，定期随访观
察即可。

有症状胆囊结石：典型症状为胆绞痛，即
右上腹阵发性绞痛，可伴有恶心、呕吐、右上

腹饱胀，腹痛常向右侧肩背部放射。结石在
胆囊颈部卡住的时候出现右上腹持续性激烈
疼痛，会对患者的生活造成明显影响。

胆囊结石高发人群

女性：雌激素影响胆囊排空引起胆汁
淤滞，促发结石形成。女性体内雌激素水
平更高。因此，胆囊结石患者中女性明显
多于男性。

饮食不规律及肥胖者：饮食偏荤喜甜者，
脂肪和胆固醇摄入多，易形成胆固醇结石。
甜食促进胰岛素分泌，会加速胆固醇沉积。
经常不吃早饭会使胆酸含量减少，胆汁浓
缩，促使结石形成。肥胖者大多脂肪和胆固
醇摄入过多，加之活动较少，易发生胆囊结
石。肥胖者胆囊结石的发病率比正常人高
约5倍。

年长者：随年龄增长发病率逐渐增高，多
发于40~60岁。

长期少运动和久坐人群：人进食后胆汁
分泌量增加，而久坐容易让胃肠道蠕动减
慢，不利于食物的消化吸收和胆汁排泄，导
致胆汁中胆固醇与胆汁酸比例失
调，胆固醇易沉积。

一般来说，油腻的东西往往伴随
大量脂肪。要预防看不见的脂肪过过
量摄入，看得见的脂肪最好少吃，如肥
肉、荤油等。

如何保持胆囊健康？

拒绝油腻

平常要注意适当参加体育锻
炼，比如游泳或者跑步，能够减少
身体肥胖，避免出现胆囊炎或者
胆囊结石。

（健康北京）

少喝酒，多饮水
戒酒可减少对胆囊的不良刺激。

一日三餐，营养均衡。按时进餐
可通过促进胆囊排空降低胆汁中胆固
醇的饱和度，减轻胆汁淤积。

按时吃饭

合理控制体重

超重和肥胖者应减轻
体重，但减重应循序渐进

（<1.5 千克/月），以降低胆
汁淤滞引起胆泥形成的风险。因热
量摄入极低或减肥手术而快速减重
者每日摄入脂肪不应低于7~10克，以
确保胆囊收缩和胆汁循环功能良好。

经常进行体育锻炼

误区一：
健康体重管理就是单纯减重

大家都很在意体重秤上的数字。如果坚
持运动一段时间后，体重秤上的数字没有变
化，便会心灰意冷，觉得减重真是太难了。实
际上，科学的健康体重管理并非单纯的体重
降下来，而是在适宜的体重范围内，着重改善
体成分。

健康体重管理计划在关注体重数值变化
的同时，更注重身体内脂肪、肌肉、骨骼等各
成分之间的合理比例，即在减少体内多余脂
肪的同时，增加肌肉含量和质量。

误区二：
运动的作用仅限于消耗能量

大量研究证实，身体活动不足导致的能
量消耗减少，是现代社会超重肥胖人口数量
不断增加的重要原因。人体的能量消耗主要
是由身体活动、基础代谢和食物生热效应三

部分组成的。由于基础代谢、食物生热效应
不由个人的主观意志决定，增加身体活动就
成为增加机体能量消耗最有效的措施。

增加身体活动的重要手段之一就是运
动，运动是一个多器官协同作用的过程。呼
吸、循环、内分泌等系统的充分动员和糖、脂
肪、蛋白质等物质代谢的加强，是持续运动的
基本保障。因此，运动可以增强全身各个系

统的代谢机能。
近年来的研究发现，骨骼肌不仅是运动

器官，更是内分泌组织。在运动过程中，骨
骼肌可以分泌多种肌肉因子，通过体液循环
调节大脑、心脏、肝脏等多个组织器官的功
能。因此，在健康体重管理中，运动可以通
过增加能量消耗发挥减重的作用，也可以通
过调节代谢发挥改善身体成分、促进健康的
作用。

误区三：
运动只要够猛，能出汗就行

有人认为，运动只要出汗就有效；也有人
认为，运动强度越大越有效；还有人认为，只
要运动时间足够长，就一定能减重。但这些
都是“你认为”，而不是事实和真相。

如果想要精准地进行运动，我们就需要
运动处方。就像医生为患者开具的药物处方
一样，运动处方个性化地设计了运动类型、强
度、频率、持续时间，以及运动的注意事项等
内容，以达到特定的健康目标。 （健康中国）

春天的暖阳肆意倾洒，唤醒了沉睡
的大地，也唤醒了人们对春日野菜的热
切期待，但不建议大家野外采挖，食用
野菜的注意事项也不少。

更好地食用野菜
健康与美味兼得

1.荠菜
野菜界的 “明星宠儿”

荠菜是春天最常见的野菜，俗称
“百岁羹”。它植株小巧玲珑，叶片呈羽
状分裂，边缘有着不规则的齿状，常常
乖巧地贴着地面生长。荠菜具有一定
的药用价值，最早见于南北朝的《名医
别录》，具有和脾、养胃、利水、止血、明
目的作用。

荠菜营养丰富，富含维生素C、胡
萝卜素、膳食纤维等。荠菜最常见的做
法就是做饺子馅和包子馅，此外用来凉
拌、做汤或炒食也都可以。

2.香椿
野菜界的“树上瑰宝”

香椿被称为“树上蔬菜”，其树叶为
偶数羽状复叶，对生或互生，叶片呈长
椭圆形至披针形，边缘全缘或有小锯
齿。香椿含有丰富的维生素C，每 100
克香椿中维生素C含量可达 40毫克左
右，比橙子的维生素C含量还高。每年
的 3月下旬到 5月上旬是椿芽采摘的季
节，采摘时尽量选择嫩芽，吃
前焯水可有效降
低香椿内亚
硝酸盐的含
量。香椿最
常见的吃法
就是和鸡蛋一起
炒食。

3.马齿苋
野菜界的“活力精灵”

马齿苋又叫长寿菜，从外观上看，它极具
辨识度。多肉质，茎平卧或斜倚，伏地铺散，犹
如一条紫红色的蚯蚓在地面蜿蜒。叶片对生，
肉质肥厚，恰似马的牙齿，圆润可爱。马齿苋
富含蛋白质、硫氨酸、核黄素、抗坏血酸等营养
物质，具有清热解毒、凉血止血、止痢的功效。
马齿苋的吃法有很多，焯水之后炒食、凉拌、做
馅都可以。但马齿苋性寒，脾胃虚寒、腹泻者
及孕妇禁食。

4.榆钱
野菜界的“春日元宝”

榆钱是榆树的翅果，口感清香鲜嫩，因其
外形圆薄如钱币而得名。它小巧玲珑，呈扁
圆形，中间微微鼓起，边缘薄而圆润，宛如一
把把绿色的小伞。榆钱不仅含有丰富的膳
食纤维，还含有维生素 A、B、C和钙、磷、铁
等元素。榆钱一般都是在榆树开花结果之
后可以摘来食用，可做主食，也可烹调多种
菜肴。

5.蒲公英
野菜界的“自由行者”

蒲公英俗称婆婆丁，在春日里会绽放出一
朵朵明艳的黄色小花，点缀着大地。它的叶子
中含有丰富的维生素A和胡萝卜素，对于干眼
症、夜盲症具有一定的辅助疗效；含有较高的
膳食纤维，有助于促进胃肠蠕动。《唐本草》记
载，它具有清热解毒、利尿消肿的功效。蒲公
英的嫩叶可凉拌、炒食或做汤。

（北京市疾病预防控制中心）


