
生活中，不少人为先天身形而焦
虑：苹果型身材担心糖尿病找上门，
梨型身材困扰于关节磨损，偏瘦人群
也躲不开隐性肥胖的隐患。体型差异
本质是脂肪分布不同，也悄悄影响慢
性病的发病风险。先天身形无法轻易
改变，但健康可以主动把控。

苹果型身材越来越多

首都医科大学附属北京朝阳医院
内分泌科副主任医师张恒介绍，根据
脂肪分布特点，可将体型分为五种：
苹果型身材，肚子大、四肢细，脂肪
在内脏周围；梨型身材，臀腿粗、腰
腹细，脂肪以皮下为主；匀称标准型
身材，脂肪分布均匀，指标健康；瘦
型身材，脂肪、肌肉整体偏低；均匀
肥胖型，全身脂肪明显超标。

身材与何种疾病有关联，关键看
脂肪长在哪里。云南省第一人民医院
临床营养科副主任营养师杨帆打了个
比方：过量的内脏脂肪就像一名“坏
邻居”，住在肝脏、胰腺旁边，通过
门静脉直接释放炎症因子扰乱代谢；
皮下脂肪相对“老实”，但多了也麻
烦，高血脂、关节劳损风险会增加。

2021 年，中国疾病预防控制中心
营养与健康所等发表于我国 《环境与
职业医学》 杂志上的研究显示，2018
年，18~35 岁男性中心型肥胖 （苹果
型身材） 检出率为 35.49%，女性为
18.31%；1993 年~2018 年的 25 年间，
该年龄段男女中心型肥胖患病率均持
续上升，男性涨幅显著高于女性。

五种体型各有注意事项

不同身材，疾病“偏好”不同。
苹果型：易患代谢病。内脏脂肪

堆积是最大隐患，易引发胰岛素抵
抗、脂肪肝、高血脂、高血压，糖尿
病、心梗、脑梗风险大幅提升。脂肪
堆积导致腹压过高，易出现打鼾憋
气、胃食管反流，还会扰乱激素，增
加肿瘤患病概率。

梨型：下肢负担重。脂肪多集中
臀腿、皮下，代谢风险远低于苹果

型，但下肢脂肪易压迫血管，引发下
肢水肿、静脉曲张、关节磨损。女性
经期、孕期下肢不适更明显。久坐后
脂肪易转移腹部，诱发代谢问题。

均匀肥胖型：慢病风险高。全身
皮下脂肪、内脏脂肪普遍超标，兼具
苹果型、梨型双重隐患，既高发三
高、心脑血管疾病、脂肪肝，又存在
关节负重损伤。循环负担全面加重，
睡眠呼吸问题突出，各类肿瘤、代谢
综合征发病风险显著升高。

瘦型：分两种情况。这类人群可
能全身脂肪、肌肉总量不足，基础代
谢偏弱，免疫力偏低，易疲劳、贫
血、畏寒。长期热量摄入不足，还会
引发内分泌失调、脱发、肠胃消化功
能 薄 弱 。 还 有 一 种 情 况 是 “ 隐 形
胖”：看似很瘦，但内脏脂肪超标，
同样是代谢病高发人群。

匀称标准型：维持好习惯。这一
人群脂肪均衡分布，身体指标正常，
心脑血管、代谢疾病概率仅为普通基
础水平。需长期维持规律作息与运
动，中年后若疏于管理，腹部易囤积
内脏脂肪，要定期监测腰围。

疾病风险可以逆转

体型是健康预警信号，而不是
“疾病判决书”。根据身材特点提前干
预，完全可逆转未来的疾病风险。

苹果型减腰围。核心是减掉内脏
脂肪。晚饭尽量下午 5 点前吃完，睡
前 3 小时不进食；少摄入甜饮料和点
心，1/3 主食换成杂粮杂豆；用餐时
先吃菜，再吃肉蛋，最后吃主食；尽
量不喝酒、不熬夜；每周快走、慢跑
或游泳 3~5次，配合 2~3次力量训练。

梨型护关节。无需过度节食减
重，侧重防下肢水肿。少吃高盐食
物，避免腿部储水；保证肉蛋奶等优
质蛋白摄入，以维护肌肉；适度进行
力量训练，搭配快走、骑行，促进下
肢循环；保护好膝关节，少爬楼梯、
少快跑，避免久坐。

均匀肥胖型慢减重。关键在于减
脂兼顾保肌。戒掉甜饮料、油炸食
品；主食减半，替换成粗粮；多吃蔬
菜和高蛋白食物；有氧运动搭配力量
训练；定期监测血压、血糖，循序渐
进减重。

瘦型练力量。核心在于增肌增
重。增加肉蛋奶等优质蛋白、全谷物
等优质碳水；少食多餐，用鸡蛋、牛
奶、瘦肉、坚果等健康食品补充热
量；每周 3 次力量训练，少做长时间
的有氧运动；保证充足睡眠，避免过
度劳累；排查肠胃吸收问题。

匀称标准型要保持。维持现有饮
食习惯与运动节奏，体重微小波动及
时调整，守住健康基线。

电子烟常被不少人误认为是传统
烟草的“安全替代品”。最近，一项
发表在国际期刊 《肿瘤学前沿》 的研
究显示，与非使用者相比，电子烟使
用者体内有 3124个基因出现显著表达
异常，而传统吸烟者体内的异常基因
为 2180个；使用水果味或混合口味烟
油的电子烟使用者，以及使用可重复
注油设备的群体，其基因表达的改变
更为显著。

中日友好医院控制吸烟与呼吸疾
病防控部主任肖丹指出，很多人误以
为 从 传 统 烟 草 转 向 电 子 烟 是 “ 戒
烟”，但科学研究和临床实践证明，
这只不过是换了一种形式的尼古丁依
赖，成瘾性从未消失。青少年一旦使
用电子烟，日后成为传统烟草使用者
的概率约为未使用者的 3 倍。国家卫
健委 《中国吸烟危害健康报告 2020》
明确提出，电子烟并不安全，会对健

康产生危害。世界卫生组织明确指
出，电子烟和其他尼古丁产品均是有
害的。“彻底抛弃任何形式的尼古丁
依赖，才是对生命负责任的选择。”
肖丹表示，吸烟成瘾是一种慢性病，
戒烟困难人群可到戒烟门诊咨询，通
过行为疗法、心理
咨询以及包括药物
在内的综合疗法，
提高戒烟成功率。
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刚在医院做完
体检，保健品推销
电话就接踵而至；
刚做完产检，母婴
用品的广告就精准

推送……层出不穷的信息骚扰乱
象，只是医疗数据非法泄露的冰
山一角。

6 月 8 日，国家卫健委发布
2026 年医药购销领域纠风工作要
点，新增“严守医疗数据安全”
条目，明确要求强化医疗数据全
流程监管。

医疗机构数据泄露主要分为
两大类。一类是泄露药品统方数
据。私自获取、转手售卖这类数
据 ， 不 仅 扰 乱 正 常 医 疗 行 业 秩
序，还会触犯刑法，情节严重者
会被认定为行贿、受贿的共犯。
一类是倒卖患者私密信息。该行
为违反个人信息保护法，要是通
过这些信息推送虚假医疗广告忽
悠人，就构成民事欺诈。

守住医疗数据安全底线，核
心是让数据调取、使用全程有规
可循。医疗机构作为责任主体，
不可一味追求数字化建设速度，
忽略数据安全保障力度。对内要
健全内部管控机制，细化数据访
问权限，常态化开展警示教育，
严防内部人员泄露信息；对外要
畅通监督维权渠道，推动个人信
息保护相关法规在医疗领域落地
见效。

健康数据关乎群众隐私与切
身 权 益 。 唯 有 织 密 监 管 制 度 防
线，严控数据流转各环节，才能
打消群众信息泄露顾虑，让医疗
数字化建设真正服务于民、守护
群众健康。

医疗数据
务必严守安全
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