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观点
腹部抽脂减肥 丧失生育能力

医生：体内脂肪急剧减少，卵巢功能也会受影响

浙江 25 岁的女

孩小美（化名）为了

减肥，做了腹部抽脂

手术，没想到却造成

卵巢萎缩，永久地失

去了生育能力。

2 过度减肥影响卵巢功能

医生表示，过度减肥会导致人
体内的脂肪量迅速下降，影响性激
素的正常分泌，也会影响生殖器官
功能。脂肪细胞可以产生雌酮，影响
下丘脑—垂体—卵巢性腺轴，进而影
响卵巢功能。体内脂肪急剧减少，卵巢
功能也会受影响。

很多女孩子为了追求更好的身
材，经常不吃主食，以沙拉、水果或代
餐代替，以这样的方式来控制热量摄
入，不让自己长胖。时间久了，随之而
来的是月经紊乱，伤害卵巢功能。

女孩子不要一味追求越瘦越好，
实际上，女性必须具备一定量的脂肪，

才能维持正常的月经周期。脂肪中含
有类固醇，和人体的激素水平密切相
关。尤其对育龄期女性来说，如果太
瘦，就会导致月经不调、内分泌紊乱、
骨质疏松、卵巢功能早衰等一系列问
题，影响女性的正常生殖功能，严重的
还会影响全身各脏器。

1 腹部抽脂手术后卵巢萎缩

25岁的女孩小美，身高 165厘米，
体重50公斤，根本算不上胖，但她对自
己的要求很高，觉得自己有一点小肚
子，穿衣服不好看。

之前，小美也试过其他方法减肥，

但小肚子很难消下去。追求完美的她
不允许自己有多余赘肉，于是去做了
腹部抽脂手术。

手术后，小美的月经就停了，一直
过了大半年还是没恢复正常。于是，小

美到医院就诊。
医生检查发现，她的卵巢已经彻

底萎缩，这也意味着她已经永久地失
去了生育能力。

3 减肥太快太狠，可诱发脂肪肝

网络上的减肥法五花八门，多
以严格限制热量摄入的减肥方法为
主。这类减肥法对身体所带来的危
害是多方面的，比如会导致免疫力
低下、骨量减少、记忆力下降、脱发、
抑郁。

此外，极端的节食减肥方法还会
导致女性的内分泌紊乱和男性的肌肉
量下降。

尤其值得注意的是，减肥太快太
狠，还容易导致代谢紊乱或障碍，诱发
脂肪肝。

大部分人认为，脂肪肝是“胖子

病”，脂肪肝在肥胖和 2型糖尿病人群
中发病率为 70％—90％。脂肪肝患者
平时感觉乏力、易倦怠等，也很容易被
误认为是肥胖所致。事实上，减肥过快
也可能会造成脂肪肝。

医生表示，人体处于长期饥饿
状态时，身体就会将身体其他部位
贮存的脂肪、蛋白质动用起来转化
为葡萄糖，当大量脂肪酸进入肝脏，
加上机体又缺少必要的酶类和维生
素，就会导致脂肪在肝脏滞留，造成
脂肪肝。

同时，减肥会导致营养元素摄

入不足，也会导致脂蛋白缺乏。糖
皮 质 类 固 醇 分 泌 增 多 导 致 大 量 游
离脂肪释放到血液中，超过脂蛋白
转运能力就会沉积于肝内，引发营
养不良性脂肪肝。

一次连续一两天不吃不喝的脱水
式减肥，或者十天八天的疯狂运动、节
食，偶尔为之可能肝脏还能得到恢复。
减肥往往是一个较长的过程，当“节
食”慢慢变成习惯，肝脏自然就没办
法承受，随即出现各种代谢异常。月
均减肥 0.5 公斤—1 公斤可以，但仍
要配合均衡饮食及适当运动。

4 记住这几个饮食原则，吃饱也能减肥

每个人的能量消耗和代谢状况不
一样，很难有适合大多数人的食谱方
案，总体上来说，记住这几个饮食原
则，不用饿肚子一样能减肥：

少吃高能量食物 日常饮食，建
议选择低能量食物。有的食物一小
块就有很高的能量，叫高能量食物，
比如坚果、炸薯片之类的，也没有感
觉很饱，但这些食物能量其实是很
高的。

多吃粗杂粮 可以把一餐白米饭
换成如燕麦、全麦面点和低升糖指数
的食物（如通心粉、荞麦面等）。粗粮含

有膳食纤维、维生素 B 等，营养更丰
富，这些食物饱腹感更强。与精米面食
相比，吃同样分量时更不容易出现饥
饿感。

多吃白肉 白肉是指禽肉、鱼肉
这一类；红肉也可适当吃，但避免脂肪
含量高的品种。

多吃蔬菜，避免喝果汁 特别是
绿叶蔬菜或十字科的蔬菜，如生菜、菜
心、西兰花、菜花等；水果应选择低能
量的，如小番茄、草莓、鲜西梅等；避免
喝果汁。

饭前喝一小碗汤 喝点汤可以增

加饱腹感，可以在正式吃饭前，先喝一
小碗汤，然后再吃半碗青菜才开始吃
饭，这样可以避免摄入过多主食。有人
说，喝汤会稀释胃液，但饭前少量饮
汤，对于消化功能正常的减肥者问题
不大。

做一些基本运动 比如快走之
类，不主张激烈的运动。像快跑这类运
动，对胖人来说并不合适，反而会加重
关节负荷。

减肥有很多学问，尤其要注意科
学减重，不建议盲目跟风。

据中国妇女报

晚睡会影响长高
建议22点之前入睡
小孩子长期晚睡，一般会影响长高。小

孩子长高受生长激素调控，只有生长激素分
泌正常，小孩子才能不断长高，晚睡会影响
生长激素分泌。

小孩子生长激素通常是在晚间 10 点
到凌晨 1 点达到分泌高峰，因此建议小孩
子要做到早睡早起，尽量晚上 10点之前就
能入睡。

——长江日报

爱发火，易患心脏病

研究发现，爱发火的人患心脏病的风险
比其他人高19%。

性子急的人通常压力较大，且容易发
火。情绪激动会导致血压骤然升高，影响心
脑血管。

医生建议，爱发脾气的人应时常提醒自
己，做事三思而后行，遇事摆正心态，学学种
花、养鱼、书画等，以陶冶性情。

一旦感觉到自己要发火，最好借机离开
一下，比如去个厕所、接个电话、续点茶水
等。出来之后深呼吸几次，用冷水洗洗手，让
自己先放松冷静下来。

——生命时报

吃李子好处多
有助“减肥”还抗氧化
对于正在减肥的人来说，李子是一个理

想的选择。每 100克李子的热量仅为 38千
卡，这意味着你可以享受水果的美味，而不
必担心摄入过多的热量。

此外，李子中的膳食纤维可以增加饱腹
感，有助于控制食欲，减少其他高热量食物
的摄入。

另外，李子富含多种抗氧化和抗炎成
分，如花青素、胡萝卜素以及黄酮类等。特别
是那些色泽深的李子，如黑布林、红布林、芙
蓉李、西梅等。尤其是黑布林的原花青素和
杨梅黄酮、红布林的多酚，抗氧化能力相当
突出。

据研究，定期食用李子对改善血脂指
标、维护心血管健康有着不可忽视的益处。

——科普中国

杂粮粥不养胃
可能损伤胃黏膜

粥分为两类，一类是白米粥，还有一
类是五谷杂粮粥，如小米粥、燕麦粥等。

前 者 是 精 粮 ，后 者 是 粗 粮 。很 多 人
认为粗粮养胃，其实是误区。精细的东
西对胃好，粗糙的东西容易对胃黏膜造
成损伤。

喝粥不用慢慢咀嚼，不能促进口腔
唾 液 腺 的 分 泌 ，而 唾 液 中 的 淀 粉 酶 可
以帮助消化。粥水分多，稀释了胃液，不
利于消化吸收，且滚烫的粥对胃黏膜有
损伤作用。

——健康时报

▲

▲

▲

报
眉
广
告

1
3
9
3
0
7
5
8
4
9
6

无痛
催乳

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。（男士勿扰）
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