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观点

演员贾玲一年减重50公斤

盲目极速减肥可能伤身
医生：应饮食运动多样化、一边减重一边增肌

随着贾玲贺岁档

电影的上映，其瘦身

50公斤的正面照展露

在众人面前。大家除

惊呼拍了个电影少了

“半个”贾玲外，更是

因她一身的“腱子肉”

红了眼。

湖北省中医院肥胖专科主任肖明
中表示，重度肥胖的患者，花一年时间
减重 50公斤不仅是可能的，而且是必
要的。重度肥胖患者的心肺功能、骨关
节、代谢系统的负担较重，减重之后相
关功能可得到明显改善。关键是必须
在专业的营养师和健身教练团队综合
保障下进行。

演员在短时间内增肥、减肥是因
角色需要，普通人减肥一定要在保证
安全的前提下进行，做到循序渐进，不
能盲目追求速度。

减肥的速度不能盲目追赶，极速

减肥的效果背后可能会有隐患。不同
的人群减重的速度是有差异的：

1.对于重度肥胖，速度可以加快一
些。通过医学干预，重度肥胖患者可以
在第 1周—第 4周减去 5%—10%的体
重，一年减重 25公斤—50公斤的患者
不在少数。

2.普通的超重或肥胖患者，推荐的
减重速度为每周减0.5公斤—1公斤。

3.正常体重的人，不要为了好看
而去选择任何一种可能让人“暴瘦”
的方法。

对于正常体重来说，过度节食、高

强度运动甚至使用减肥药品都是不可
取的，突然的大幅度体重减轻可能导
致营养不良、电解质失衡、肌肉流失、
代谢紊乱等问题，也会面临体重很快
反弹的风险。

对于肥胖的患者而言，也需要进
行专业的评估（合并疾病的检查、心
肺能力的测定等）后，在医生的指导
下进行减重。大量的肥胖患者的心肺
功能受损，且合并疾病复杂，不适合
的饮食方案或超过身体承受能力的
运动量，都可能损伤身体甚至引发危
急重症。

1 极速减肥可能会有隐患

2 减肥成功后，如何避免反弹

贾玲的减肥成果非常励志，但接
下来需要重点防反弹。

医生表示，减重者后续还会面临
体重反弹的问题，比如盲目节食，或
者 减 重 后 没 有 坚 持 良 好 的 生 活 方
式，或者私自停用减重药物，回到原
来的生活习惯中，这样可能会发生
体重反弹。

要想跳出“减肥—复胖—减肥”的

怪圈，需要建立并保持健康的生活方
式，这是维持健康体重的核心要诀。包
括：1.培养规律的饮食习惯、合理的饮
食结构、适量的热量摄入；2.适度的体
育锻炼；3.持续关注心理健康；4.保障
睡眠质量。

事实上，肥胖患者反复减、反复胖
问题与肥胖带来的大脑损伤有关。简
单来说，胖了之后身体对食物营养不

敏感了，于是加大了控制食物摄入量
的难度，即使减肥后体重下降了，这种
对食物的不敏感仍然存在，饮食量难
以长期控制，导致反复减、反复胖。

最好的治疗是预防，最好的减肥
是不要发胖。对于食欲难以控制导致
体重反弹的情况，可以考虑使用抑制
食欲、调理体质的中药或者针灸埋线
治疗。

口味变重
是人在衰老

“人变老，舌头也会变迟钝”。有没
有发现家里上了年纪的老人往往吃饭
口味都很重，吃得非常咸。其实并不是
他们喜欢重口，而是因他们正在衰老，
味觉退化，越来越不敏感，按照正常剂
量放食盐，他们总会觉得“没味道”“味
道淡”。

2007年8月发表在《化学感应》期刊
上的一项研究显示，相比起年轻人，上了
年纪的人在同样的食物条件下，能够感
受到味道的浓度更低。换句话说，酸甜苦
辣咸，老年人都需要更高的浓度，才能体
会到和年轻人一样的感觉。

研究人员选择了 46名 61岁—86岁
老年人和 36名 18岁—25岁的年轻人，
相比年轻人，老年人组对于食物味道、食
物质地、味道刺激浓度的感知都更低。

和年轻人相比，老年人的舌头在味
道、质地和刺激浓度方面感知都更低。

因此，到了一定年纪，如你发现自己
或家人味觉的灵敏度正在降低，可能真
正在变老。

——健康时报

雪水搓洗不科学
泡温水可治手冻伤
冻伤是低温寒冷导致的损伤，温度

越低、局部越潮湿、风力越大，损伤越重。
寒冷天气里，要注意保护好耳、鼻、

手、足等末梢部位，同时，避免在寒冷环
境中暴露时间过长。

潮湿的条件下更容易导致组织冻
伤，因此运动出汗后，要及时更换衣服。

医生指出，用雪水搓洗冻伤处的“土
方法”是不科学的，这样会加重组织损
伤。如果发现冻伤了，就要尽快脱离寒冷
环境。

北京积水潭医院烧伤科主任医师
王成指出，早期最紧急的治疗就是用
40 摄氏度—42 摄氏度的温水快速复
温。比如手冻伤了，把手泡在温水里半
小时左右，泡到手发红、变软、湿润以后
就差不多了。

如果肢体冻伤了，就要避免受压，同
时注意抬高受伤肢体以减轻水肿。如出现
红肿、疼痛加重或出现肤色青紫等症状，
需及时就医。

——中国妇女报

长寿老人有共性
促甲状腺激素偏高
一项新研究发现，长寿老人有个共

有特质——促甲状腺激素水平偏高。
人体甲状腺功能降低，会构成一种

可引起罕见家族长寿的遗传表型，甲状
腺激素水平也会通过延缓机体组织转换
率但不改变整体代谢的方式，对寿命产
生影响。

过度治疗亚甲减会带来疾病。甲状
腺依靠制造甲状腺激素在全生命周期对
所有细胞发挥作用。

甲状腺激素的主要生理功能有调节
糖、脂质和蛋白质三大能量物质的合成
与分解代谢，调节心脏、中枢神经系统、
骨骼等脏器功能，以及促进未成年人群
的生长发育等。

——生命时报

3 科学减重不伤身

减重是一件非常专业的事情，要
科学减重做到以下几点：

粗粮代替精致碳水 在人体所需
能量中，蛋白质占到 15%—20%、脂肪
占比25%—30%，剩下的能量全部由碳
水供给，占到50%以上。

大部分含碳水化合物的食物除了
提供必要的能量还提供大量膳食纤
维，这些都是保障机体正常运行的必
备条件，可以用粗粮和杂粮代替精白
米面。

正确的饮食结构 很多人减肥，减
掉的不是脂肪，而是肌肉，这就会导致
一系列问题产生。可以多选择富含蛋
白质的鱼虾、禽、蛋、瘦肉及新鲜蔬菜，
注意进餐秩序，放慢速度。

固定三餐的时间 一日三餐要安
排固定的时间，养成定时进餐的习惯。

注意这些身体信号 减肥稍稍不
慎就容易对身体产生伤害，减肥过程
中如果出现疲惫感或者食欲减退等情
况，就要及时寻求专业医生的帮助。

减肥要循序渐进 减重一定要控
制速度，千万不可过快，一般情况下一
个月不要超过5公斤，不然就会对身体
产生伤害。

规律、适度地锻炼 运动要循序渐
进，切忌用力过猛，适度运动可以促进
新陈代谢。

合理减肥不要盲目 减肥不是一
蹴而就的事情，合理饮食，健康运
动，减脂增肌，不然会对身体有严重
伤害。

4 如何做到一边减重一边增肌

科学减重增肌做好这两点：
多吃蛋、奶和豆制品 蛋白质是肌

肉合成最重要的原料之一。吃好三餐，
在避免糖、盐、脂过量的前提下，适当
增加优质蛋白质类食物的摄入。动物
性食物蛋白质的含量和质量都高于植
物性食物，老年人可适当增加奶、蛋、
瘦肉、禽类、鱼虾和大豆制品摄入，保
证足够主食、蔬菜、水果，以达到平衡
膳食要求。另外，多吃富含维生素C、维

生素E、类胡萝卜素、硒、锌、欧米伽-3
脂肪酸的食物，如猕猴桃、菠菜、胡萝
卜等，也利于预防肌肉衰减，提高免疫
功能。

多种运动方式相结合 对于预防
肌肉减少症而言，运动是指一整套、极
为个体化的方案，应包括：

1.适当增加肌肉重量的力量训
练（也称抗阻运动，如使用杠铃、哑铃
等器械针对胸、肩、背、腿等大肌肉群

的各种训练）；
2.改善肌肉质量、提高柔韧性和平

衡性的各种训练（如各种垫上运动）；
3.提高体能、改善心肺功能的有氧

运动（最为人熟知的就是慢跑或较长
距离的快走）。需强调的一点是，没有
任何一种运动适合于所有人，制订一
个运动计划必须根据年龄、健康状况、
可行性综合考虑。

据健康时报
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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


