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上海新闻

董纯蕾新民随笔 文科生，理科生

“四高”背后的“两高”
有关调查显示，我国各年龄段

居民超重和肥胖问题日益突出。在

上海，受到生活方式改变和人口老

龄化等因素影响，成年人超重和肥

胖率虽低于全国平均水平，但同样

呈上升趋势，超重和肥胖比例已超

过四成。

为贯彻落实健康中国行动、深

入推进健康上海行动，按照国家卫

生健康委等《关于印发“体重管理

年”活动实施方案》要求，市卫生健

康委等联合制定《上海市“体重管理

年”活动实施方案》。本市力争通过

三年时间，实现体重管理支持性环

境广泛建立，全民体重管理意识和

技能显著提升，健康生活方式更加

普及，“全民参与、人人受益”的体重

管理良好局面逐渐形成，推动部分

人群体重状况得以改善。

“在我们深度管理的重点人群

中，约55%患有‘四高’疾病中的一

个或多个，其中，高血脂约占83%、

高血压占20%、高血糖占9%、高尿

酸占24%，而他们绝大部分同时具

有高体重、高体脂的特点。”上海市

运动促进健康专家委员会副主任兼

职场分会主任、“爱活力”负责人朱

娴介绍，“我们以体重管理为核心，

为接受管理者制定个性化饮食和运

动处方，通过改善身体脂肪含量高

低来间接影响医疗指标，如血压、血

脂、血糖和尿酸。”

在“爱活力”专设的员工健康促

进研究院，对5万名接受深度健康

管理服务的职场人士开展了为期2

个月的跟踪调查研究后发现，“饮

食+运动”的精准施策与综合管理，

通过培养健康生活方式，逐步改善

“两高”——高体重、高体脂的问题，

与此同时，“四高”——高血压、高血

脂、高血糖、高尿酸问题也得到不同

程度的缓解，而疾病状况改善后又

反向促进了他们的行为改变，以良

性循环进一步养成健康生活方式：

合理膳食、科学运动、作息规律、心

理健康。

2个月干预的结果显示：超重

人群平均减重8—10斤，体脂率下降

3%—5%，腰围下降5厘米；高血压

人群的血压平均降低5—11mmHg，

40%的服药人群在医嘱下降低药

量；高血糖人群的血糖浓度平均下

降2mmol/L，75%的服药人群在医嘱

下降药或停药；高血脂人群的甘油

三酯平均下降1—6mmol/L，低密度

胆固醇平均下降0.6—1mmol/L；高

尿酸人群的尿酸值平均下降

121μmol/L。

“一人一策”管理健康
“个性化、精准化”，这是企业

高管陈先生对“爱活力”健康管理

的最大感受。“接受管理前，我进行

身体检测、体能测试、体检报告分

析和生活方式访谈，教练根据指标

结果，为我制定饮食和运动干预方

案。在干预过程中，随着我的健康

指标变动，教练会实时进行对比分

析，阶段性调整运动处方，确保始

终精准高效，让我清晰了解健康生

活方式和行为改变。”陈先生体重

超标（BMI32），伴有高血压、高血

糖，平时工作非常繁忙，没时间锻

炼，饮食也不规律，经常喝酒。经过

干预，他成功减重10.6斤，体脂率下

降2.4%，养成慢跑的习惯，血压从

129/84mmHg降到120/78mmHg，降

压药服用减半。“以前总觉得非常疲

惫，现在每天的精神状态好多了！”

他感叹。

“体脂是身体指标的第一位，

脂肪量高低直接影响血压尤其是

舒张压；而高血脂常伴有脂肪肝，

减重在减少全身脂肪的同时，也

可减少肝脏和胰腺组织周围堆积

的脂肪，增加身体对胰岛素敏感

性，降低血糖；肥胖是尿酸升高的

一个重要因素，通过减轻体重能改

善身体新陈代谢，降低内源性尿酸

产生。”朱娴介绍，“减脂减重核心

在于热量摄入与消耗的平衡。饮

食上控制总热量——通过饮食的

总量、配比、品质、时间的调控等，

控制自己摄入的热量；同时精准运

动燃脂——通过运动安排帮助消

耗热量，‘吃动’双管齐下，达到热

量平衡。”

黄女士的体脂率超高，脂肪含

量达45%，不吃早餐、晚饭随意，没

有运动习惯，常常凌晨1点后才

睡。经过干预，她成功减重12.4斤，

体脂率下降8.3%，总胆固醇、甘油

三酯、低密度脂蛋白胆固醇均有一

定程度下降。

个人努力+社会助力
“我们每个人都有不同的生活

方式与健康状况，因此选择一种适

合自己的运动方式至关重要，无论

晨跑、健身房运动、瑜伽，或是简单

的午间健身操。运动不是负担而是

享受，不是任务而是乐趣。健康身

体是我们追求美好生活的基石，通

过日常运动，我们能为自己打造更

加强健的体魄，为幸福生活打下更

加坚实的基础。”上海交通大学医学

院附属瑞金医院乳腺外科副主任医

师朱思吉如是说。

“作为一名运动科学家，我积极

推广运动理念并身体力行，让运动

成为我生活中最重要的一部分。每

天至少保持半小时及以上的中等强

度运动，有时是健步走，有时是乒乓

球、八段锦、游泳，并利用工作间隙

深蹲、弓步蹲、提踵、爬楼梯、拉伸

等，随时打断久坐行为，有效提升身

体素质和工作效率、精神状态，获得

健康和快乐。”上海体育科学研究所

副所长王晨这样分享。

上海市爱卫办副主任、市卫生

健康委健康促进处处长王彤表示，

“加强体重管理，既需要个人努力，

也需要社会合力，统筹各方资源，营

造体重管理的社会支持性环境。我

们希望未来有更多‘爱活力’这样的

探索实践，全社会行动起来，共同倡

导健康生活方式，拥抱高品质健康

生活。” 本报记者 左妍

体医融合，精确饮食调控+精准运动燃脂

减脂减重，助“四高”人群改善健康

        创始人梁文锋、宇树

科技创始人王兴兴、《哪吒2》的导

演饺子……大概可算是近来吸睛

度最高的三个名字了。无论在哪

个圈子、哪个领域，话题似乎总能

聊到这几个年轻人和他们正在创

造着的不平凡的事儿。

翻阅公开报道可知，这是三个

妥妥的理科生，有趣的是，这个新

春令他们火出圈儿的，却都是一些

颇为文艺的事。忍不住跳跃式联

想——人机界面的终极命题，究竟

偏文科还是偏理科？

横空出世的        ，出了名

地有文采。快速处理海量信息、高

效生成图文甚至视频的能耐，大模

型前辈同行们早已露过一手，而后

起之秀  却是写得一手好文章，

行云流水、活灵活现，尤其以文本

不带机器那味儿而见长。模仿任

意作者的文风，都能有模有样。但

有时，还挺笨的。譬如，每每请  

模仿三毛的风格，写出来的文章一

定少不了三个字：撒哈拉。

早已成为“网红”的宇树机器人，

最近一次高光亮相是在今年的春晚

上：人形机器人H1，萌萌地跳起了  

秧歌。被誉为“牛到没朋友”的  驱动

全身运动控制技术不再高冷，在有灵

魂的“智能传统舞蹈”中，人气爆棚。

《哪吒2》更是不必说了。有

意思的是，饺子导演大学里学的

是药学，受兴趣驱动，又自学三维

动画，“医学生”从此走上了“动画

狂人”之路。坐在电影院里，视觉

震撼铺天盖地。有些刹那，忍不

住疑惑：剧情和美术设计，动画特

效，哪个更难能可贵呢？若是没

有那些天马行空的灵感，再高超

的动画科技也难有施展空间吧。

或许，是我们不应再给自己套

上条条框框。本就无所谓“文科

生”和“理科生”之分，现在和未来，

知识与技能会有越来越多的交叉

与融合。我们或许应该这般形容：

更浪漫的表达方式，更创新的思维

逻辑……哦，不对，创新本身也是

一种浪漫嘛。

看完《哪吒2》的那晚，吃了一

顿铁板烧。烹饪的经典环节，火苗

跃起，随手拍了张照片，发给大模

型起标题，答案：火焰铁板烧。小

朋友在旁边嘀咕了一句：这就是标

准的烟火气吧。

浦东警方与社区少年服务队

联手，及时成功劝阻一名陷入“卡

牌交易”骗局的未成年人，避免其

家庭遭受经济损失8万元。

近年来，一种名为“卡牌盲盒”

的产品在市面上风靡，吸引一些青

少年通过购买、交换等方式收集卡

牌。谁料，诈骗分子也盯上这一热

潮，利用“卡牌交易”骗局对未成年

人悄然实施诈骗。

今年1月17日，浦东公安分

局王港派出所社区民警杜智超接

到辖区居民紧急求助：“杜警官，

快来帮帮我们！孩子非要给骗子

转账。”杜智超立即驱车赶过去，

同时联络社区少年服务队共同开

展劝阻，两路人马迅速抵达小王

家中。

经了解，正在读初二的女生小

王沉迷于卡牌盲盒，不仅频繁购

买，还在网络平台转卖闲置卡

牌。当日，小王在社交平台发布

转卖帖后，一名网友发来私信，称

愿以高价收购，但以“保障交易安

全”为由，要求小王通过所谓“卡

片出售售卖中心”平台完成交易，

并向小王发送平台“二维码”。小

王扫码进入后，平台“客服”随即联

系她，声称需进行“验资”流程，要

求她下载某软件，并开启屏幕共享

功能，然后在“客服”监督下向指定

“安全账户”转账，承诺验资后会全

额退款。

在“客服”一步步诱导下，小王

从微信绑定的父亲银行卡中提现

8万元至零钱账户，但因微信转账

限制未能成功。急于促成交易的

“客服”，转而唆使小王借用家人的

手机进行转账操作。小王向奶奶

索要手机及支付密码时，奶奶察觉

异常，立即联系了孩子父母。慌乱

中，一家人紧急向民警求助。

为了让小王更易接受劝阻，民

警杜智超与社区少年服务队成员

化身“邻家哥哥”，耐心讲解“安全

账户”的诈骗本质，并结合“虚假购

物”“游戏交易”等案例剖析骗局套

路。小王最终醒悟，承诺不再转

账。家长对警方及时介入深表感

激，并表示将加强日常监管。

警方提醒

青少年心智尚未成熟，遭遇骗

局时易上当。家长需加强对子女

使用手机、社交软件及支付工具

的监督，提醒其警惕“安全账户”

“免费福利”等骗子话术，切勿透

露支付密码。若发现异常情况，

应立即报警寻求帮助，以免遭受经

济损失。

本报记者 陈佳琳
通讯员 唐思捷

连日来，上海天寒

地冻。恰逢亚冬会举

行，上海市民的冰雪运

动热情被点燃。刚过去

的双休日，上海久光中

心广场的一处户外冰场

上冰花翻飞，人头攒

动。人们穿戴好护具，

在冰场上尽情享受滑冰

的乐趣。

本报记者 刘歆
摄影报道

冰上放飞
点燃热情

警方与社区少年服务队联手
及时劝阻

孩子卡牌交易遇骗局
八万元险些“打水漂”

  岁的企业高管陈先生、  岁的部门经理黄女士……他们有一个共同特点：除属于“四
高”人群——高血压、高血脂、高血糖、高尿酸各有“中招”之外，还都有高体重、高体脂的“标
配”。幸好，他们得益于“爱活力”深耕职业健康领域  年的研究成果，以体重管理为支点，通
过精确饮食调控与精准运动燃脂，体医融合撬动“健康杠杆”，改善了健康状况。

近日，“爱活力”员工健康促进研究院发布了一项最新研究： 万名职场人士经过 个月深
度健康管理，“四高”问题普遍获得有效改善，同时反向促进他们行为改变——逐步养成健康生
活方式和科学规律运动，身心状态均变好。


