
春季到来，很多爱美的女性朋
友为了保持身材，开始摩拳擦掌，
准备自己的减肥计划，其实肥胖不
仅影响工作、生活、美观，而且对健
康有一定危害性。世界卫生组织已
将肥胖定为疾病，是目前继心脑血
管病和癌症之后对人类健康威胁
的第三大敌人。所以，肥胖除了会
影响身体美观，带来自信问题之
外，更大的危害是造成严重的身体
健康问题，给人的健康带来严重威
胁。所以减肥不仅可以保持美丽的
身材，同时还能保证身体的健康。

滨州市人民医院呼吸内科的欧
阳修河主任解释道，肥胖者容易出
现睡眠呼吸暂停综合症，就是俗称
的打呼噜，很多人都觉得打呼噜没
什么大不了，其实打呼噜真的不容
忽视，它会使人体长期处于慢性缺
氧状态，容易引发心脑血管疾病。

此外由于肥胖者脂肪代谢障
碍，血液内胆固醇和甘油三酯升
高，导致血管壁附着大量胆固醇
斑块，形成动脉血管硬化，进而发
展为高血压、冠心病、心肌梗塞和

脑溢血等。
滨州市中医院糖尿病科的刘

玉梅主任给大家解释说，肥胖会造
成代谢紊乱，引发高血压、高血脂、
高血糖之后，造成内分泌失调，引
发糖尿病。饮食过量后，也容易导
致胰岛素分泌超常，胰腺功能衰
竭，从而引发糖尿病。

由于肥胖者血脂过高，还可能
导致脂肪肝、肝硬化、胆结石等。肥
胖者体内的高胰岛素血症是其内
因性甘油三酯合成亢进，造成在肝
脏内合成的甘油三酯蓄积，从而形
成脂肪肝。大约50%肥胖者有肝内
脂肪浸润。肥胖者与正常人相比，
胆汁酸中的胆固醇含量增多，超过
了胆汁中的溶解度，因此肥胖者容
易并发胆固醇结石。

另外，肥胖还会引起恶性肿瘤
的发生。很多患恶性肿瘤的病人就
是因为不良的饮食习惯，摄取过多
的高热量、高脂肪含量的食物，引
起过多的自由基因产生，导致细胞
病变成癌细胞。

肥胖能引起骨关节病变。体

重过重者，造成身体骨骼无法承
受整体的重量，引起关节肿胀或
发炎。甚至能使许多关节磨损或
撕裂而致疼痛(如脊椎、肩、肘、
髋、足等关节)。而且肥胖者皮下
脂肪边多，容易出汗，更由于皮肤
皱褶加深，如果护理不当易患皮
炎，静脉曲张等。

此外，肥胖在日常生活中也会
带来很多不方便的地方。首先会降
低生活质量，影响劳动力。身体肥
胖的人，往往怕热、多汗易疲劳，下
肢浮肿。严重肥胖的人，行动迟缓，
走动困难，稍微活动就会心慌气
短，以致影响正常的生活，严重的
甚至导致劳动力的丧失。人体脂肪
过多，影响到体内性激素的平衡。

因此不光是爱美的女性朋友，
身材较“丰腴”的人们都应该抓住
这个减肥的好时机，为自己的身体
健康做好屏障。

导致人体肥胖的原因有很多，
除了遗传和其他病态因素(特殊疾
病及长期服用激素导致肥胖)之
外，大多数人的肥胖都是由于后天

营养摄入不均衡及不良生活嗜好
造成，包括饮食营养因素和运动不
足等。现在的减肥方法多种多样，
常规的就是通过对运动和饮食方
面的控制来减肥，专家提醒大家平
常减肥一定不要盲目减肥，要根据
自己自身的情况制定合理有效地
减肥计划，不管采取如何的减肥方
式，在减肥过程中就是一定要坚
持，把减肥当成一种生活方式，减
肥是一个长期的活动。即使减肥成
功后也要保持有规律的生活作息，
这样才不会造成反弹，一直保持健
康的体型，保证身体的健康。

（专刊记者 王凤娇）

春季需要减肥的———

不仅是爱美的女性朋友哦
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帮你认识减肥中的误区
饮食减肥误区

减肥者应该适当控制饮食，
但 是 控 制 饮 食 绝 对 不 等 于“ 绝
食”，要知道过度的节食只会使
身体倾向于“节约能量型”。应通
过调整饮食结构，控制食物的质
量减肥。首先一天中早餐的营养
是身体所必不可少的。在日常进
食 过 程 中 可 以 少 吃 糖 类 和 脂 肪
类的食物，以摄食蛋白质食物为
主，因为蛋白质可加快体内热量
的消耗，而在食物中不加入可直
接转化为热量的脂肪和糖类，体
内 就 必 须 将 储 存 的 脂 肪 转 化 为
热量，从而使堆积的脂肪慢慢被
消耗达到减肥的目的。

饮 食 上 吃 素 食 相 对 健 康 一
些，但是并非完全减肥。因为无
论是水果，蔬菜，肉类，还是其他
事物，虽然热量各不相同，但是
如 果 烹 饪 方 法 不 适 合 也 是 非 常

容易长肉的，比如煎的，炸的，或
者油很多等这样照样是油很多，
如 果 没 有 及 时 消 化 掉 还 是 很 容
易转换为脂肪的。

运动减肥误区

有 些 人 认 为 运 动 就 应 该 大
强度的，其实这是很不正确的。
减 肥 人 士 的 运 动 应 遵 循 因 人 而
异，循序渐进的原则。很多人都
认为，减肥就是要出汗，这样才
能燃烧脂肪，每天都要进行大量
运动，让自己出很多汗，这样才
能有效果。其实想要减肥的人群
体重一般都是相对高一些的，平
时也是不是太运动的人群，在减
肥初期，适量运动就好，而且要
根 据 自 己 的 身 体 素 质 选 择 适 当
的减肥方法。如果一味追求出很
多汗，运动量很大，反而容易造
成运动伤害，所以运动减肥要适
度。

材料:

杭白菊或野生菊花 20朵，雪梨 1

个，干枸杞 10粒，冰糖 25g，水
做法:

1雪梨削去外皮，对半剖开，再挖出梨
核切成滚刀块

2将水和杭白菊或野生菊花放入锅
中，大火烧沸后关火盖上锅盖闷5分钟，
再将煮过的菊花滤除，菊花水留用

3将菊花水重新倒入锅中，加入雪梨
块、干枸杞和冰糖，大火烧沸后转小火慢
慢煮制30分钟

4将火关闭后放凉即可，将煮好的菊
花雪梨茶放入冰箱中冷藏一下再饮用，口
感会更好。

菊花

雪梨茶
菊花素有明目、温肾、抑制病

菌等作用，对肥胖人群有减肥轻
身的功效，在春季喝一碗菊花雪
梨茶既能增加身体热量，又能减
肥美体。

中医认为，肺开窍于鼻，如果鼻的通
气功能受到影响，则将严重影响肺脏的作
用，因此对鼻子进行按摩和护理对人体的
健康非常的有益。

可以分三步对鼻子进行锻炼。两手拇
指擦热，揩擦鼻头36次，然后静心意守，排
除杂念。二目注视鼻端，默数呼吸次数3-5

分钟 ;晚上睡觉前，俯卧于床上，暂去枕
头，两膝部弯曲使两足心向上，用鼻深吸
气4次，呼气4次，最后恢复正常呼吸。本
法可润肺健鼻，预防感冒和鼻病，还有健
身强体的作用。

若能坚持于每天清早或傍晚时，用冷
水浴鼻效果会更好一些。具体做法是：将
鼻浸在冷水里，闭气不息，少顷，抬头换气
后，再浸入水中，如此反复10次左右。

捏捏鼻子 有助健康

格微健康

格小贴士

关注家中“小胖墩”的健康
在我们日常生活中大大小

小的“胖墩”越来越多。我国各

大中城市儿童肥胖病的发病率

呈逐年上升趋势。近期记者走

访了滨州市内的几所小学，发

现校内的“小胖墩”还真不少。

肥胖会给孩子带来健康威胁
儿童肥胖病如不及时治疗，以

后将有 50% 的可能转变为成人肥胖
病，除了影响个人外观外，更重要的
是会患上许多很难治愈或不可治愈
的并发症。肥胖会造成孩子的体形
变化，如在身高、头形等方面。肥胖
还会导致骨骼发育异常、影响孩子
的智力发育，部分儿童还会因肥胖
导致性发育障碍。

肥胖会导致儿童心理损害
肥胖对儿童心理的损害主要表现

为肥胖儿童缺乏自信心、受歧视、伙伴
关系不良、自我感觉差、害羞、畏惧、心
情急躁等。有的小朋友会因肥胖而影
响了他与其他小朋友的交往，和正常
儿童相比，存在孤独感和自卑感，使之
不愿也不敢与其他小朋友交往。

避免孩子发胖，家长应该注意

的几方面：
孩子发胖是日积月累形成的，

婴幼儿期就应该形成良好的习惯，
才能避免成人以后减肥的烦恼。

贪食是儿童比较常见的不良生
活习惯，会导致孩子摄入热量过多，
多余的能量转变为脂肪，这是形成
儿童肥胖的主要原因。所以家长应
适当控制孩子摄入的食物，避免热
量过多。给孩子准备适量而低热的
食品。

有些家长担心孩子营养不良，
半强制性或强制性地让孩子摄入过
多食物，导致热能过剩引起肥胖。此
外偏食也是造成肥胖的一个很大的
原因，有的孩子偏食含热量较高的
食 物 ，如 脂 肪 较 高 的 肥 肉 、油 炸 食
品、甜食、快餐等，导致能量摄入过
多引起肥胖。

不规律的饮食习惯也会造成肥
胖，孩子见到自己喜欢吃的东西时会
向自己的父母索要，大多数父母会满
足孩子。此外，生活节奏的加快，使得
人们过度地重视晚餐、享用夜宵，以及
过多的快餐食品介入我们的生活，很
多家长会带着孩子在晚间也时不时的
享用一顿大餐，这就养成了不规律的
饮食习惯，从而导致肥胖。

此外，家长还应该做到以下几

点，不要用食品奖励或惩罚孩子，这
会给孩子引导一个不正确的价值取
向；要克服儿童的惰性，便其生活充
满乐趣，以免总想着吃东西；在平时
吃饭时我们大人饮食也要适量，避
免孩子跟着模仿；尽量让孩子多做
一些例如家务活和体育运动之类的
体力活动，消耗脂肪。

肥胖是有科学标准的，标
准体重的计算公式是：(身高-
100)×0 . 9=标准体重(KG)。一
般体重超过10%属正常，超过
2 0% 为轻度肥胖，超过 3 0%-
50%为中度肥胖，超过 50%则
为重度肥胖。
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减 肥 方 法 中 ，

饮食减肥和运

动减肥是人们

关注度最高的

两 种 减 肥 方

法 ，有 些 人 认

为只要将这两

种方法都运用

上就一定能减

肥 成 功 ，其 实

并 不 是 这 样

的 ，在 其 中 也

含有一些常见

的健康减肥误

区。

隔夜茶，在大多数人的眼里是不能饮
用，其实没有变质的隔夜茶水是有许多妙
用，不仅可以喝同时还具有保健的功效。

1、有助于止血
在隔夜茶中含有丰富的蹂酸，可以加

速血液的凝聚。口腔出血时可以含漱，皮
肤出血可用其清洗。如果大家在平时有遇
到皮肤出血时，可以试一下。但是如果是
比较大的出血大家还是要到医院或诊所
看一下会比较好。

2、有效止痒
用温热的隔夜茶洗头或擦身，茶中的

氟能迅速止痒，还能防治湿疹。尤其是在
春天个别人会容易过敏，所以如果遇到瘙
痒时可以试试用家里的隔夜茶水来试试，
会有不错的效果。
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