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什么是皮质醇

皮质醇是肾上腺产生的一种糖
皮质激素，是身体最为重要的“压力
激素”。

在正常水平下，它能帮助我们控
制血糖和血压、调节新陈代谢，还能
帮助消炎，参与记忆的形成。一旦压
力超标、作息紊乱，它就会分泌过量，
从“帮手”变成减肥路上的“拦路虎”。

皮质醇如何影响身体健康

1.激发进食欲望
压力过大会促使皮质醇分泌增

多，从而刺激饥饿素释放。此外，频
繁或长期的压力还可能引发焦虑和
睡眠障碍，进而抑制瘦素分泌，同时
进一步推高饥饿素水平。

2.加速血糖向脂肪转化
皮质醇会加速糖原、脂肪和蛋

白质的分解代谢，间接提升血液中
葡萄糖的浓度。为应对升高的血
糖，身体会分泌更多“胰岛素”，将这
些血糖转化为脂肪储存。

3.干扰激素平衡
长期皮质醇偏高不仅容易导致

面部、腰腹和后背等部位脂肪堆积，
还会通过影响相关激素水平，加剧
内脏脂肪的囤积。

工作越繁忙
为什么越容易变胖

1.饮食不规律
长时间工作，加餐频繁且多为

高热量食物；同时没时间准备健康
餐，常选高油高盐外卖。

2.运动量减少

工作和通勤占去大量时间，没
时间运动，能量消耗少。

3.睡眠不足
过度劳累致睡眠不足或质量

差，影响激素平衡，如瘦素减少、胃
饥饿素增加，易饥饿且脂肪分解消
耗受影响。

4.压力过大
皮质醇分泌增加，促使食欲增

加，尤其渴望高热量食物，还会使身
体优先储存脂肪。

减掉“过劳肥”
记住这几点

1.早餐选高蛋白
2.晚餐多粗纤维
3.放慢进食速度
4.每周2天“轻断食”
5.尽量在23点前入睡

6.餐后站立15分钟
7.选择喜欢的运动
8.中药茶饮辅助
9.定期监测体脂
10.管理压力

（中新网官微）

正食症：
与健康饮食相关的强迫症

网络词条显示，“正食症”是一种
对“健康饮食”过度执着、极端的、强
迫性的关注。“目前，临床上并没有

‘正食症’这一说法。”上海精神卫生
中心精神科主任医师倪晓东表示，

“临床中，我们也会遇到类似的病例，
患者多为20岁左右的年轻女性，往
往表现为对自己认定的健康食物，如
低糖、无碳水、无麸质、有机、纯素等
的过度执着，一旦未能实现就会产生
强烈的焦虑与内疚。我们更多考虑
为与健康饮食相关的强迫症。”

“临床上，这类患者往往没有明
显的身体不适，各项指标都还正常，
但已经有明显的焦虑表现。”倪晓东
对记者表示，很多患者本身并未意

识到“不正常”，反而觉得自己是非
常自律的、健康的，很有成就感；而
家属虽然意识到这些行为的“不正
常”，但往往并不认为是“病”，而将
其归结为“挑食”，希望医生可以“劝
一劝孩子”。

短期来看，对于“健康食物”的
过度焦虑会影响正常的工作、生活，
甚至引发心血管、消化系统等焦虑
躯体化症状；而长期饮食结构单一，
会导致营养不良，使身体多个器官
出现并发症，如心血管疾病、器官衰
竭、骨折等，长期的此类饮食行为也
会诱发焦虑等不良情绪，同时可能
会因研究食物、准备食物导致大量
的时间和精力被消耗，并逐渐回避
家庭、朋友聚会，影响社交功能，变
得很孤立。他们对饮食和健康的想
法也可能会变得很偏执和僵化，难
以接受其他的观点。

“可以说，‘正食症’披着自律、健
康的外衣，实则是损害生命健康的情
绪障碍，严重威胁着人们的身心健
康。”倪晓东表示。

如何区别
“健康饮食”和“正食症”

“失控的进食方式的背后，一定
是失控的情绪调节。”倪晓东表示，理
想的健康进食应是规律、均衡且灵活
的，不会因为“吃得不对”“没有所谓
的健康食材”而产生强烈的焦虑，甚
至影响日常行为。

他提示：“当我们发现一个人因
为担心食物不健康，并因此不参加正
常的社交、工作显得吃力，甚至日常
在家庭工作中应尽的职责也不顾了，
就要考虑就医。”

“正食症”的自我识别很难。倪

晓东介绍，一旦发现自己或家人有类
似症状，应及时就医，医生会通过多
角度的评估，从“另一个视角”帮助患
者认识自己，给予必要的支持。而作
为家属、旁观者，应放下评判的目光，
少一些否定、指责，多一点耐心、鼓励
与陪伴。

健康饮食有必要
但必须警惕过度营销

肥胖确实可能带来健康风险，
健康饮食是必要的。但需要警惕
的，是那些披着“健康饮食外衣”的
过度营销。

倪晓东分析，刚刚度过青春期的
年轻人，正处在自我价值感形成、构
建自我认知的阶段。超市货架上醒
目的“0糖0脂0卡”字样、奶茶店竞相
推出的“纤体瓶”、社交媒体上“控卡”

“低碳”的人设营销……这些纷繁复
杂的信息及“意见领袖”都在影响着
他们的“自我建构”。也许，对于很多
人而言，追求“健康饮食”的开始，可
能不仅仅是为了变瘦、变美，也是在
证明自己足够“自控”“健康”“高级”。

“但过度追求健康饮食，有可能
和需要通过这种方式来掩盖自己的

‘低自尊’有关。”倪晓东提示。解决
这一问题，既要关注到年轻人的“心
理需求”，给予他们足够的认同与包
容，更需要在这信息纷繁的时代，构
建可以引导他们树立科学理性的健
康观念的体系，让健康不再是焦虑的
源头，而是源自内心的从容与自信；
让美不再是单一的标准，而是多样生
命力的精彩绽放。而这是一项需要
全社会共同参与的系统工程。

(央广网 雷妍)

小心“健康饮食”外衣下的情绪失控

日前，一名11岁女孩

为减肥只吃水煮菜患“正

食症”登上热搜。只吃水

煮菜、严格计算卡路里、

对所谓的“不健康”食物

避而远之……近年来，大

众健康素养普遍提升，健

康饮食获得了人们的重

视。与此同时，一种对

“健康饮食”过度执着的

现象也在悄然滋生。

许多人都有这样的感受：步入职场后身材似乎就难以维持，体重总是在不知不觉中增加。这究竟是为什么？
武汉市第三医院从泽伟医生介绍，长期高强度工作会触发身体分泌过量皮质醇激素，大脑会因此认为你受到

“虐待”，促使大脑开启“生存模式”——通过增加高热量食物的摄入和脂肪囤积应对压力。这是身体本能的反
应。不过，皮质醇本身并非肥胖的元凶，而是一个重要的“助推器”和“搅局者”。

为什么有的人“上班以后越来越胖”

（CFP）


