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先懂“吃”：选对方法不盲目
提到减肥，“少吃”是很多人的第一

反应，但“怎么少吃、吃什么”大有讲究。
同济大学附属同济医院临床营养科主任
吴萍主任医师在现场指出，当下流行的
多种减肥方法并非人人适用。比如，普
通人盲目尝试生酮饮食易引发高脂血
症、胆囊炎；液断饮食虽短期掉秤快，却
会导致蛋白质摄入不足，降低免疫力。

吴萍推荐“轻断食”的饮食方法。每
周选择不连续的2天，女性单日摄入500
大卡、男性600大卡，其余5天正常饮食，
既能控热量、补营养，长期坚持还可预防
慢性病。

她强调，理想体重约为“身高（厘
米）-105”，上下浮动10%均属正常，减肥
前应先经医生评估，再结合饮食习惯定
制方案。

再学“动”：别盯体重看体脂
“运动半个月，体重没降反涨，是不

是白练了？”面对这一健身常见疑问，上
海体育大学运动健康学院教授庄洁给出
了肯定答案：“这是好事！说明减了脂
肪、长了肌肉。”

她解释，肌肉密度比脂肪高，相同重
量的肌肉体积仅为脂肪的1/3，运动后体
重数字不变，但腰围会缩小、身形更紧
致。因此，相较于体重，腰围、体脂率和
精神状态更值得关注。

在运动方式上，庄洁建议将有氧运
动与无氧运动结合，且不同年龄段配比
不同，年龄越大，无氧运动的比例应相对
增加。

针对上班族，庄洁也分享了碎片时
间运动法：用椅子做俯卧撑，用哑铃或矿
泉水瓶练举高等。她特别提醒，动作标
准比数量重要，还能减少受伤风险。

两位专家均强调，“安全第一，循序渐
进”是健康减重的核心。健康是习惯更是
能力，停止运动后反弹并非运动的问题，
而是饮食未同步调整。只要养成“吃动平
衡”的习惯，即便偶尔停练，也不易发胖。

9月15日上午8点多，记者来到临平
路地铁站，这是上海地铁第一个开发上盖
的站点——地铁上方便是瑞虹新城二期。

走出地铁4号口，便看到不少非机动
车齐刷刷地停放在白线内，白线内放不下
的共享单车则整齐地集中摆放在一起，数
量最多的小黄车统一放在中间空地。

“我们每天早上 8 点之前必须到这
里来整理共享单车，否则上班高峰一
到，共享单车潮汐般涌来，行人都没法
走路。”临平路地铁站所在地的第三方
市容保障公司的曾师傅告诉记者，他们
把多出来的共享单车集中清理完，就在
与共享单车企业共建的微信群里“呼
叫”一下，共享单车企业的清运车会马
上到达现场。

当美团清运车到达临平路地铁站，随
车的申师傅便抓紧时间将曾师傅已经集
中摆放好的小黄车一辆辆搬上清运车。
为了尽快将地方空出来，地铁工作人员和
公司执法中队人员也会出来帮忙。没几
分钟，多出来的共享单车便被运走了，原
本杂乱的地铁口顿时整洁了。

“我们车站附近居民区特别多，除了
瑞虹新城一到十期外，还有周家嘴路、飞
虹路、公平路沿线的居民，但是附近公交

车相对较少，所以居民大多是靠共享单车
来解决‘最后一公里’的问题，早晚高峰

‘潮汐现象’就特别严重。”临平路地铁站
值班站长胡旭东介绍道，为了解决这个问
题，今年嘉兴路街道跟临平路车站签订了

“多格合一”融合共治的共建合作协议，其
中就包括了地铁口的共享单车整理。由
第三方在早晚高峰时间定期巡视，帮忙整
理共享单车。

据介绍，虹口区城管实施共享单车
“三色管理”，这三色并不是指共享单车
的颜色，而是采用“蓝、绿、黄”三种颜色
对共享单车进行分类管理，不同颜色对
应不同区域或管理要求。例如，蓝色区
域为商业区，要求车辆停放整齐；绿色
区域为居民区，强调有序摆放；黄色区
域则为临时停放区，允许一定程度的无
序堆积。

具体的责任划分为：联合单车企业、
清运公司及物业等多方力量，按管理范围
划分“责任田”，明确各区域停放标准。通
过视频巡逻等方式提高应急处置能力，并
建立微信工作群实现问题快速上报。每
日定时巡查重点区域，现场引导骑行者规
范停车，及时清运堆积车辆，并通过约谈
企业强化管理效果。

一出地铁站，就被汹涌的共享单车包围？

破解单车围城 他们各显神通

减重方法别跟风，体重没变莫灰心，专家提示：

“吃动平衡”才是健康减重秘诀
“体重半个月没变化，是不是白练了？”“生酮饮食减重会伤身体吗？”“代餐奶昔能当饭吃吗？”这些市民关心的体重管理难题，在由上

海市卫生健康委员会指导，上海市爱国卫生运动委员会办公室、上海市健康促进中心主办的“科学控体重 健康新‘食’尚”上海健康大讲

堂上，得到了权威解答。专家分别从“吃”“动”两大维度，为市民科普健康减重的正确方法。 青年报记者 顾金华 通讯员 瞿乃婴

一出地铁站，就被数
以千计的共享单车包围
是一种怎样的感受？较
之郊区，上海市中心共享
单车的治理还涉及营商
环境、土地利用，这道难
题又该如何破解？

青年报记者 郭颖

静安区南京西路周边小马路也是共
享单车乱停放的重灾区。静安区与三大
共享单车企业美团、哈啰、青桔曾签署过
协议：遇到共享单车积压情况，企业要在
5分钟内响应、20分钟内人车到场处置、
1小时内完成积压单车的清运。因此，在
静安区相关部门的帮助下，南京西路街
道找到对方并进行约定：一旦发现积压
情况，第一时间通知三家企业处置。街
道发现，辖区内的“巨富长”（巨鹿路、富
民路、长乐路）等区域，人行道较宽，很适
合停放非机动车，但共享单车却数量不
足。街道便引导企业有序向这些区域投
放共享单车。

黄浦区的小南门地铁站，同样存在共
享单车乱停放顽疾。今年，在区城管执法
局、小东门街道等多方合力下，这一“硬骨

头”终于化解。
在区城管执法局决策、区司法局指导

下，街道聚焦“疏堵结合、源头管控”，启动
禁停区设立攻坚行动。划设禁停区，同步
推进3米以下上街沿白线区域清除，释放
通行空间，还路于民。扩容承载区，在部
分路段设立集中取车、停车区域，通过集
约式管理推动企业责任落实与市民规范
停放形成良性互动。

同时，街道也积极向商务楼宇发放
《文明通勤倡议书》，明确标注禁停区范围
及实施时间；协调小南门地铁站设置禁停
区告示；组织早晚高峰值守小组，在禁停
区实施后开展秩序维护、宣传引导；协调
共享单车企业提前调配清运力量，保障董
家渡路早高峰车辆充足、晚高峰清运及
时，满足动态调度要求。

多方发力实施“三色管理”

破题共享单车乱停放 中心城区各显神通

工作人员在临平路地铁站4号口帮助清理共享单车。 本版摄影 青年报记者 郭颖


