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职场人三餐规律，但膳食未及理想态，仍存健康问题

图1.1 职场士午餐进食方式分布 图1.2 职场人士晚餐进食方式分布

* 本报告数据来源：2022年中国职场人士健康生活方式调查。

随着城市化进程的加速，中国30％的职场人每天工作时间超过10小时，同时需要长时间、高强度的工作和远距离

通勤。

调查从职场人士三餐就餐情况（图1.1-1.2）入手，旨在了解我国职场人士膳食和生活方式中主要存在的问题以及

该人群的主要健康问题，总结该人群的健康风险，为改善职场人士健康状况提供依据。
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职场人普遍都是”食肉兽”，说的是你吗？

有超过50%的职场人士不能做到每天蔬菜摄入200 g以上(图2.1)。其中18-30岁职场人士中有接近60%无法做到

每天吃200 g蔬菜，所占比例是所有人群中最高(图2.2) 。

有接近2/3的职场人士不能做到每天摄入水果摄入量150 g (图2.3) 。每周水果摄入量达推荐量的天数与年龄成正

比，年纪越轻水果摄入量达到推荐量的天数越少(图2.4) 。

图2.3 职场人士每周水果摄入达到150g的天数

图2.1 职场人士每周蔬菜摄入达
到200g的天数

图2.4 不同年龄职场人士每周水果摄入达到150g的天数

图2.2不同年龄职场人士每周蔬菜
摄入达到200g的天数



爱喝奶茶的职场人，“奶”其实喝够了没？

调查显示，18岁以上职场人士中有超过2/3的人一周未能每天摄入200 mL以上的奶制品，甚至有超过10%的人基

本一周都没有摄入奶制品（图2. 5）。

其中，18-30岁职场人士一周奶类摄入达到200 mL的天数最少（图2.6），约有75%的人没有每日饮奶的习惯。

图2.6 不同年龄职场人士每周奶类摄入达到200 mL的天数图2.5 职场人士每周奶类摄入达到200 mL的天数



职场人不做选择题，水产品和坚果都不要？

调查显示（图2.7），7个职场人士中就有1个过去一周没有一天能做到摄入50 g水产品，其中18-30岁所占的比例

相比于其他年龄组的职场人士更高（图2.8）。

调查显示（图2.9），职场人士中有24.5%的人过去一周中从未摄入坚果。

图2.7 职场人士每周水产品摄入达到50 g的天数 图2.8 不同年龄职场人士每周水产品摄入达到50 g的天数 图2.9 职场人士每周坚果摄入情况



职场男性需控制酒精摄入——近七成几乎每周都喝酒

有接近7成的职场男性每周都有喝酒，甚至有15.5%的职场男性几乎每天喝酒，频率远高于女性（图2.10）。

31-40岁过量饮酒*的比例为12.6%（不分男女），约每8人中有1人几乎每天酒精摄入量都超过15 g（图2.11）。

图2.11 不同年龄职场人士每周过量饮酒的天数图2.10 不同性别职场人士每周过量饮酒的天数

*成年人如饮酒，每日酒精摄入量不应超过15g。——《中国居民膳食指南（2022）》
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半数以上职场人“超长待机”，多数新生代更能“续航”

图3.3  职场人士每天工作时间图3.1 职场人士每周工作时间 图3.4  不同年龄职场人士每天工作时间图3.2  职场人士每天睡眠时间

超一半的职场人士每周的工作时间超6天（图3.1），同时有1/2以上（56.5%）的职场人士可能存在睡眠不足

的问题（图3.2） 。

超一半职场人士每天工作时间超9小时，约10%的人群超11小时（图3.3） 其中18-30岁的人群每天工作时间

超9小时的比例最高（图3.4）。



职场“久坐大军”* 超七成，年轻人尤其不爱动

图3.5  职场人士每天静坐时间 图3.6  不同年龄职场人士每天静坐时间 图3.7 不同年龄职场人士每周30分钟以
上中高强度身体活动的天数

*久坐大军，指每日静坐时长超过4小时的职场人群。

超一半的职场人士每周的工作时间超6天（图3.1），同时有1/2以上（56.5%）的职场人士可能存在睡眠不足的问题

（图3.2） 。

超一半职场人士每天工作时间超9小时，约10%的人群超11小时（图3.3） 其中18-30岁的人群每天工作时间超9小时

的比例最高（图3.4）。
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各种bug频发，职场会养才能“升”！

图4.1   职场人士胃肠道健康情况 图4.3  不同性别职场人士腰/颈部不适情况图4.2   职场人士骨骼健康情况

调查显示，很多职场人士已经出现了各种胃肠道问题（图4.1），常见的腹胀、反酸、打嗝嗳气等问题占比都超过

20%。

调查显示，很大一部分职场人士已经出现腰部/颈部不适、骨质疏松等各种问题（图4.2），其中腰部/颈部不适问题排

在首位，受扰人群最多，高达23.6%，发生率超其他问题的双倍；并且，腰部/颈部不适问题在女性中更为凸显，其

发生率接近男性的2倍（图4.3）。



职场拼搏要护“心眼”，谨防视力和心血管亮红灯

图4.4  职场人士视力健康情况 图4.5   职场人士代谢健康情况

调查显示（图4.4），职场人士有1/3出现了近视加重问题，1/5出现了视物模糊问题。

调查显示（图4.5），职场人士10.5%出现低密度脂蛋白胆固醇高、10%出现总胆固醇高、9.4%出现甘油三酯高，有

9%以上的人存在血脂异常（图4.5）。
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你的职场养“升”密码，请签收！

专家建议

餐餐有蔬菜、天天有水果，保证每天摄入不少于300 g的新鲜蔬菜

蔬菜水果提供丰富的微量营养素、膳食纤维和植物化学物。

深色蔬菜应占1/2，水果应吃200-350 g。

建议职场人士在选择食物时，要特别注意增加蔬菜水果的摄入，除了正餐之外，
还可以在加餐中尽量增加果蔬摄入。

如果难以摄入足够的蔬菜水果，可以考虑补充多种复合维生素和膳食纤维，以满

足身体维生素的需要。



你的职场养“升”密码，请签收！

多用鱼虾等水产代替红肉，每周最好吃鱼300-500g

多摄入鱼肉可降低成年人全因死亡、脑卒中、痴呆及认知功能障碍的发生风险。

如果不能保证水产品的摄入，也可以考虑适当补充鱼油，以增加欧米伽3系列多不饱和脂肪酸

的摄入。 

成年人如饮酒，每日酒精摄入量不应超过15g

应尽量减少酒精摄入。酒精对健康有很大影响，过量饮用可引起肝脏损伤、也是胎儿酒精综合征、

痛风、部分癌症和心血管疾病等发生的重要危险因素。



你的职场养“升”密码，请签收！

久坐人士可利用上下班进行日常活动，最好每天6000步

摄入量相当于每天300ml以上液态奶、增加日晒
牛奶及其制品是钙的优质来源，同时日晒可以促进身体维生素D的合成，均有助于骨骼健康。

膳食钙摄入缺乏的，首先应增加乳制品摄入、户外运动及日晒。尤其是存在骨骼不适等健康问题

的，如仍不能得到改善，可以选择钙补充剂；对胃酸不足的人来说，可优先考虑有机酸钙（如柠

檬酸钙）和氨基酸钙。

运动有利于身心健康，维持健康体重取决于机体的能量平衡。

久坐对视力健康、胃肠道健康均有一定影响，也会增加心血管疾病的发生风险。

减少久坐时间，每小时起来动一动；最好每天6000步；把运动变为习惯，每周挑选2-3天，适当进行

高强度有氧运动和抗阻运动。


