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对大多数上班族来说，体检就是每年的年度大考。

每次拿到体检报告单，大多数人都会长吁短叹一番：异常

项目又多了几项。

前几天，杭州某集团在内网上挂出今年职工体检的总结

报告，结果一石激起千层浪。

报告显示，这家单位，共有 2320 人参加体检，其中男性

1299人，女性1021人，总受检率84.36%。

从检查结果来看，今年体检发病率较高的疾病：

一、血脂异常1106人，占47.67%；

二、甲状腺结节1055人，占45.47%；

三、尿常规异常947人，占40.82%。

尤其是看到近半数人存在血脂异常问题，而医学上已明

确血脂异常与饮食相关，于是，大家纷纷将目光投注到了几乎

天天都要吃的食堂饭。

将近一半的职工血脂异常，食堂饭菜要“背锅”吗？记者

请来营养师，请他到这家单位食堂亲自体验一下。

单位体检一半血脂异常
职工食堂要“背锅”吗
记者邀营养师一起吃顿食堂饭，来听听她和医生是怎么说的

■47.67%的血脂异常
这个看上去有些夸张的数字，放在全省

的范围内看其实并不算高，浙江省疾控中心

曾做过一个调查，中年人群的血脂异常率为

49.19%，比47.67%还要高一些。

血脂异常率这么高，代表这个单位或是

全省成年人当中有一半是胖子吗？

浙医二院国际保健中心副主任医师应

鑫告诉钱江晚报记者，体检报告单中出现的

“低密度脂蛋白”是坏的胆固醇，而“高密度

脂蛋白”是好的胆固醇。低密度脂蛋白和心

血管疾病相关，是导致动脉粥样硬化的基本

因素。

■45.47%甲状腺结节
“现在甲状腺有结节的人越来越多，但其

实大家并不用太担心。”应鑫说，甲状腺结节

当中，大部分结节是良性的。发现甲状腺结

节后一般需要定期复查 B 超，而当 B 超提示

结节呈直立状、边界不清或微钙化等情况时

医生会提醒及时到专科就诊。

所以对于结节这件事情，大家不用害怕，

不用害怕，不用害怕。

■40.82%尿常规异常
“尿常规异常，有很多种情况，即使有一

个项目的异常，也有可能是不同结果导致

的。”应鑫告诉钱江晚报记者，比如同样是尿

酮体，在很饿的状况下，尿酮体也会阳性，血

糖高的时候，尿酮体也会阳性，“这个时候就

得在复查的时候让医生来做判断了。”

大家最需要注意的，其实是高尿酸血症，

因为它可能发展为痛风，体检单上一旦出现

“高尿酸血症”的字样，那对于喝酒、吃动物内

脏这件事，就得少一点、再少一点了。

一盘梅干菜肉
一天的油盐指标就用完了

记者打听到，这家单位的一些职工提出，

食堂大厨在烧菜时放太多油了，无论荤菜还

是素菜，放到汤里涮涮漂着一层厚厚的油。

食堂管理人员则叫屈，为了让职工能吃上可

口的饭菜，他们在菜品上已是绞尽了脑汁，可

始终众口难调。

朱敏倩是杭州上城区小营街道社区卫生

服务中心的营养师，昨天，她跟记者一道去品

鉴了该集团的食堂饭。

“周末上班的人少，菜品比平时要简单许

多。”一进食堂大门，领路的职工就先打起了

预防针。确实，设计好的三个窗口只开了一

个，可光这一个窗口，荤菜和素菜的品种各有

10来个，朱敏倩开玩笑说：“跟我们这些天天

吃盒饭的上班族比起来，你们是幸福的。”

不过，到了打菜的时候，朱敏倩却犹豫了

好几分钟，最终她选了一份小番薯、一份水煮

虾、一份冬瓜腌肉汤，外加一瓶酸奶。有主

食，有荤有素，还有酸奶，可以说是营养金字

塔的搭配。

而当记者问及为何在选菜时表现出难以

抉择，朱敏倩说：“这里的菜品虽丰富，但烹调

上还有点问题。一是荤菜中有一半以上是红

烧的、油炸的，粗略估算，一盘梅干菜肉下肚，

一个成人一天的摄油摄盐指标就用完了；二

是炒菜时间没把握好，尤其素菜。原本翠绿

的包心菜、四季豆变得软软黄黄的，营养成分

已被破坏。”

一顿食堂饭
慢跑1小时才能消耗掉

朱敏倩还观察了就餐职工餐盘里的午餐

搭配，基本规律是，女性一荤一素加一碗米

饭，男性比女性多加一个荤菜或是素菜，如果

转换成能量，这样一顿饭，大概要慢跑1小时

或快走1个半小时才能消耗掉。

这里，就引出了另一个问题，该集团员工

大多从事文字工作，属于轻体力劳动，每天大

量的时间坐在电脑前办公，活动量非常少，摄

入体内的能量没能被及时消耗，就变成了脂

肪沉积在体内，时间一久就出现“三高”等健

康问题。

因此，可以负责任地说，如此多人血脂

异常，食堂饭脱不了干系，但职工大多并非

一日三餐都在食堂吃，自身运动少也是重要

原因。

朱敏倩从营养学角度给出的建议是：食

堂今后要改变原有的烹饪方式，尽量少油少

盐，多用清蒸、水煮，少用红烧、煎炸，炒菜的

时间再缩短一些，尽可能保存食物中的营养

素，菜品上可适当增加菌菇类食材，有助于促

进脂肪代谢。

职工个人则要加强锻炼，就目前的食堂

饭能量太高，每周起码要有四天做中强度运

动。另外，可适当补充复合维生素，均衡营养

的同时，也能加速身体的新陈代谢，促进脂肪

排出。

那么，怎样才能把血脂降下来呢？浙医

二院国际保健中心副主任医师应鑫说，首先

是“管住嘴，迈开腿”。

“首先尽量少喝酒，另外晚饭不要吃得太

晚，夜宵能不吃就不吃。”应鑫说，而“迈开

腿”，可不单单指每天微信运动走 1 万步以

上，“这个得是能出汗的有氧运动，每周至少

有５天运动，每天半小时以上。”


