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从传统意义上说，减肥最
经典的方法是长时间的耐力性
运动，主要表现为训练量很大，
强度中等偏低，甚至于低强度。

低强度主要适用于中老年
或者健身初学者。年轻人是低
强度向中强度的过渡，甚至于
是中高强度。

时任上海体育学院运动科
学学院研究生导师陆大江表
示，减肥光靠有氧中低强度的
运动是不够的，还需结合一些
力量训练。

它的作用有三个方面：加
强骨骼硬度、提高关节稳定性、
通过增加瘦体重（肌肉体积），

减少体脂来改变身体成分，从
而加快机体的新陈代谢，达到
减肥的目的。

按照陆大江的建议，想要
更好地消耗热量和控制体重，
那么力量训练和有氧运动的比
例要控制好。

女性想要更有效燃脂，一
般以有氧运动为主，肌肉练习
为辅，因一段时间内，肌肉的增
加反而会让体重有所增加。

减重过程中，抗阻练习的
增加相对于只做有氧运动体重
下降得没有这么快，但脂肪的
百分比会明显降低。

此外，每天摄入的热量与

个人的身高、体重以及活动情
况有关，普通人一般每日的摄
入量约在 2000 大卡—2200 大
卡。

大多数的人，每天减少平
均400大卡—500大卡的摄入，
就可以有效控制体重。同时，最
低热量摄入不要低于 1200 大
卡。

根据这样的一组数据，再
考虑上月饼的热量，就可以大
致了解每一天可以品尝多少不
同口味的月饼。

据“澎湃新闻”

专家根据月饼包装袋上标
记的成分和热量综合计算，然
后通过实验对比，而最终整合
的各种不同口味的月饼的热
量：

首先，广式蛋黄月饼一直
是传统月饼中的经典，这种豆
沙、莲蓉、麦芽等不同成分的月
饼，还包含了一颗到两颗咸蛋
黄。

这样丰富的内馅意味着相
当高的热量。根据统计，一颗广
式蛋黄月饼的热量在790大卡

左右，相当于3碗米饭的热量。
其次，这几年流行起来的

冰淇淋月饼，大都采用牛奶、奶
油等主料，有时候也会配上巧
克力和果酱。这种类似于西点
的月饼，单个的热量一般在
250大卡到300大卡。

此外，还有传统的鲜肉月
饼。因在制作上和其他月饼的
不同，鲜肉月饼在表皮和肉馅
里都含有猪油，“双倍油”的叠
加，让鲜肉月饼的热量也不低，
一般一个 100克的鲜肉月饼，

热量可以达到 350大卡到 400
大卡。

除此之外，像豆沙馅的月
饼，热量也在350大卡左右。

如换成另一种更加直观的
热量对比方式，那么一个 100
克的广式蛋黄月饼，相当于至
少3碗150克米饭的热量；一个
豆沙月饼相当于 2碗 150克的
米饭；100 克的五仁月饼则相
当于差不多3碗150克的米饭。

首先，吃东西自然是不要
过量。一个月饼分成几块，一家
人一起品尝，是最合适的方式。

其次，根据医生的建议，如
果想要更健康地吃月饼，可以
考虑含有高纤维的月饼。

这类月饼一般含有坚果、
五谷粉或是地瓜这样的高纤维
成分。除了选择高纤维的月饼，
低糖和少油的月饼也是理想的
选择。

另外，在选择月饼的时候
进行考量。除了低热量和低糖

分的月饼，还应该选择低胆固
醇的月饼。

除此之外，挑选“零反式脂
肪”的月饼也可以帮助身体保
持健康——所谓的“反式脂
肪”，又称为反式脂肪酸、逆态
脂肪酸，是一种不饱和脂肪酸。

最后，就是在品尝月饼的
时候，可以适量配一些茶水，还
可以放一些柚子皮或陈皮泡在
热茶里。

有些人不宜多吃月饼。除
糖尿病人群以外，有心血管疾

病的群体也应该注意月饼的摄
入量，月饼基本上都是高热量
的食物，且油脂和糖分含量不
低，有可能会引起胆固醇和血
糖升高。

此外，有慢性肾病的患者，
也应该控制月饼的摄入。

因大部分的慢性肾脏病
变，是心血管疾病及糖尿病的
并发症，因此，也要注意避免过
量摄取糖分、反式脂肪和钠等。

月饼的热量有多高

吃月饼有讲究

“有氧加无氧”对燃脂更有效
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吃一块月饼 要用多大力气减肥

去市场买菜
如何注意手部防护

居民进入菜市场或生鲜超市，要主动扫码、测温，
并全程佩戴好口罩。购物时，与他人保持 1米以上距
离，尽量不闲聊，不拉下口罩交谈，过秤、交款、排队也
要保持社交距离。

许多市民购买食物时，习惯用手触摸辨别食物卖相、
是否新鲜，试吃食物。在疫情期间，市场购物时，应尽量避
免触摸公用物品、品尝试吃品，注意双手清洁，不要用手
触碰眼、口、鼻。此外，交款时推荐使用无接触式电子支付
方式。

对于使用线上软件下单买菜的市民，建议外卖下
单时选择“无接触配送”服务，请配送员放在指定位置，
再自行收取，减少面对面接触。

买菜回家后，第一时间洗手，再去处理食品。水果
和蔬菜食用前先用水清洗。尽快冷藏所有易腐食品，
肉、蛋、家禽和海鲜等食物要彻底煮熟。 宗合

每天跳操两小时
竟导致“肌肉溶解”

近日，浙江的小朱在运动后，下肢肌肉开始出现
酸痛。直到症状不断加重，尿液颜色变成酱油色，小朱
才意识到情况不对。经过检查，小朱的血肌酐、肌酸激
酶、乳酸脱氢酶等指标都严重偏高，医生考虑她患的
是“横纹肌溶解症”。

“横纹肌溶解症”不是一种疾病

人体肌肉主要分三大类，有骨骼肌、心肌及平滑
肌。横纹肌指的是骨骼肌和心肌。作为“力量型”肌肉，
横纹肌是人体肌肉的主要类型之一。所谓“横纹肌溶
解症”，实际是某些因素造成骨骼肌细胞被破坏，释放
一种被称为“肌血球素”的物质到血液里。肌血球素分
解成某些有毒物质，它们可能堵塞肾组织导致肾衰。

“横纹肌溶解症”不是一种疾病，而是一类具有相
似表现的临床综合征，其原因多种多样。最典型的表
现是肌肉疼痛、无力以及浓茶样或酱油色尿液，也有
可能出现危及生命的严重情形，例如：急性肾衰竭、心
律失常、心衰、肝功能衰竭等。

大多数“横纹肌溶解症”症状较轻

医生表示，从医院急诊内科近年来接诊的“横纹肌
溶解症”病例来看，大多数为轻度，有些患者只要多加休
息、多喝水，症状即可缓解。

部分症状较严重的患者，如果及时发现、及早就医，
一般只需要通过补液的方式稀释血液，有助于将破坏的
肌细胞排出体外，保护肾功能，症状就会有所缓解。

症状最为严重的如造成肾功能损伤甚至衰竭的
病例，在临床上并不多见，这些往往需要做血液透析
才能进行治疗。

如何预防“横纹肌溶解症”

首先，运动要适量、循序渐进。运动之前做好热
身，运动中适量补充水分和电解质。

其次，重视药物因素。临床上由错用药物引起的
“横纹肌溶解症”并不少见，因此，要遵医嘱按量、按时
服药。

运动过量可以这样判断，例如：跑步时可以与人
交谈，心脏没有超负荷的感觉，则是健康的运动量；锻
炼时，如果身体某一部位产生疼痛感，就应减少练习
次数和动作幅度；新手做有氧运动，时间宜控制在 15
分钟—20分钟。 据人民网

中秋节期间，摆上千家万户餐桌的月饼各式各样，但不变的是——每一块月饼
都是高热量。

近日，美国健身媒体的中文网站就对月饼的热量进行了一次调查和整理，然后
通过对健身教练和医生的采访，给出了包括健身人士在内的所有“美食家”们吃月
饼的一些注意事项。
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


