
膳食干预是生活方式

干预的主要手段。保持健

康体重，最重要的是吃对

食物。

优质碳水化合物：如糙

米、燕麦、全麦面包等全谷

类，红薯、紫薯、山药、芋头

等薯类，是机体供能的主要

物质。

高纤蔬菜：如西红柿、

黄瓜、油麦菜、西蓝花、生菜

等，能量低，可提供维生素、

矿物质，富含膳食纤维。

优质蛋白质：如鸡胸

肉、虾仁、鱼肉、牛肉、鸡蛋

等动物蛋白质，黄豆、鹰嘴

豆、毛豆等植物蛋白质，有

助于维持生理功能，增加饱

腹感。

优质脂肪：如杏仁、核

桃、腰果、奇亚籽、橄榄油、

亚麻籽油等，有助于高效供

能及储能，促进脂溶性维生

素的吸收。

膳食干预
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1月19日，75岁的“肥

猫”郑则仕在个人社交平

台发布视频，分享自己

首次跑完香港马拉松 10

公里的经历 ，并配文 ：

“你是赢家，来吧，没什

么可怕。”

视频中，郑则仕说，

从去年 3 月中旬开始坚

持跑步锻炼，到1月18日

终于完成了首个马拉松

10公里赛，“我非常非常

兴奋！”

他特别提到，要特别

感谢师父周润发，正是在

他的指导监督之下，自己

才能完成梦想。

他感慨道，有些事情

没有接触过，但只要尝试定

个目标，努力把它完成，就

会发现，“其实每个人都可

以。”

去年11月，郑则仕曾

发视频回应“暴瘦”一事。

郑则仕说：“死的传闻

是假的，说我暴瘦是真

的，我从270斤减到现在

200斤，是因为年纪大了，

身体承受不了，为了让自

己健康、轻松，所以必须

要减肥。”

公开资料显示，郑则

仕出生于广东省潮州市，

中国香港男演员、导演、

编剧。他因出演“肥猫”

系列影片 ，被称为“肥

猫”，还曾参演《何必有

我》《重案组》《追龙》《跛

豪》《叶问》等作品。多次

被传去世，如今75岁的他

已重返TVB拍剧。

极目

75岁“肥猫”郑则仕暴瘦70斤

为了健康，
必须要减肥

不要把
这种病当咽炎

食管癌

和咽炎的发

病部位和症

状 有 时 相

似，包括吞咽

困难和异物

感。日常生

活中，可以这

样区分。

食管有

异 物 感 ：慢

性咽炎的异

物感在安静

状态下较明

显 ，进 食 时

没有明显阻

挡感。食管

癌的异物感

通常在吞咽

食 物 时 出

现 ，伴 随 着

胸骨后的疼

痛 、烧 灼 感

等症状。

伴发症

状 ：慢 性 咽

炎主要症状

包括咽喉部

的不适感、干

燥、瘙痒等。

食管癌常伴

有胸骨后或

食管疼痛，表

现为烧灼感、

闷胀感等。

发病诱

因：慢性咽炎

可能由气候

变化、饮食刺

激 等 引 起 。

食管癌多数

是长期积累

的结果。

用药效

果 ：慢 性 咽

炎患者用消

炎利喉药物

时 ，症 状 可

能会有所缓

解。食管癌

患者使用这

些药物通常

没有明显的

疗效。明浩

53岁“罗胖”10年减重100斤——

我没病！
是用健康科学方法减下来的

如果通过充分的综合生活

方式干预仍无法减重，可以在

严格评估后，考虑医学治疗进

行干预，如药物或手术治疗。

如今，不少医院积极开设

体 重 管 理 、减 重 多 学 科 联 合

等 门 诊 ，帮 患 者 制 定 包 括 饮

食 、作 息、运动在内的体重管

理方案。有些门诊还会针对不

同人群提供诊疗方案，治疗后

终身随访。

本报综合

医学干预

““大家放心大家放心，，没病没病，，
是用健康的科学的方法是用健康的科学的方法
减下来的减下来的。。””20252025年的最年的最
后一个夜晚后一个夜晚，，得到得到AppApp创创
始人罗振宇开启了第十始人罗振宇开启了第十
一场一场““时间的朋友时间的朋友””跨年跨年
演讲演讲。。他手提两个火腿他手提两个火腿
走上舞台走上舞台，，自曝目前的自曝目前的
体重是体重是158158斤斤，，比十年前比十年前
整整瘦了整整瘦了100100斤斤（（下图下图）。）。

如何正确减重如何正确减重？？所所
有有减重需求的个体都有有减重需求的个体都
应接受全面的生活方式应接受全面的生活方式
干预干预，，包括制定合理的包括制定合理的
减肥计划减肥计划、、减少饮食能减少饮食能

量摄入量摄入、、增增
加身体活动加身体活动
及其他有益及其他有益
于减重的行于减重的行
为改变等为改变等。。

肥 胖 患 者 减 重 的 运 动 原

则是中低强度有氧运动为主，

抗阻运动为辅。

每周进行 150-300 分钟中

等强度的有氧运动，每周 5-7

天，至少隔天运动 1 次，如快

走、游泳、骑自行车等。

抗阻运动每周 2-3 天，隔

天 1 次，每次 10-20 分钟。每

周通过运动消耗能量 2000kcal

或以上，如撸铁、俯卧撑等。

尽可能减少静坐和被动屏

幕时间，每天静坐和被动视屏

时间要控制在2-4小时以内。

对于长期静坐或伏案工作

者，每小时要起来活动3-5分钟。

运动干预

多睡觉，真的可以减肥。简

单来说，睡眠与肥胖的关系是：

睡得少，吃得多；睡得多，吃得

少。一项随机临床试验表明，平

时睡眠不足 6.5 小时的成年人，

睡眠时间每增加1小时=能量摄

入减少162千卡≈少吃1碗米饭。

维持规律的睡眠—觉醒作

息时间。必要时采取心理支持

与放松训练。

规律睡眠
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