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新知·养生

究竟哪种减肥方式最科学、
最安全？清华大学第一附属医院
中医科主任初笑鸥表示，减肥的
根本就在于减少“入量”、增加“出
量”，不能急于求成。还有专家说，
想要真正达到减肥目的，最后都
离不开科学的运动和合理的膳
食。

每次运动持续 45 分钟

才有利于脂肪消耗

减肥就是要消耗摄入的能量
以及堆积的脂肪，而运动无疑是
最佳选择，不仅能减肥还能强身
健体。

不过，要想得到健康的减肥效
果，就要坚持有氧运动，每周不少
于三次，每次运动时间要持续 45
分钟，这样才有利于脂肪的消耗，
如骑自行车、游泳等。运动减肥在
于坚持，短期运动不会有明显效
果，一定要坚持锻炼。

需要注意的是，剧烈运动对
减肥无效而且对身体健康无益。
很多中青年人喜欢的高强度、大
运动量、短时间内的运动项目，
一般都是无氧运动，比如 1 0 0
米、200 米短跑、跳高、举重、单杠
和双杠运动等。无氧运动的主要
功能是锻炼骨骼、肌肉、关节和
韧带，它们不能有效地刺激心、
肺功能，其健身效果不如有氧运
动，也不能起到健康减肥的效
果。

饥饿疗法

不如科学饮食

几乎每一个养生专家提到减
肥时都不忘提醒——— 科学饮食。但
大部分女性却将其直接误解为少
吃，甚至节食。

吃得太多固然会因增加脂肪
带来烦恼，但吃得太少也会造成很
多困扰。美国一份电子杂志新近刊
登了一项研究报告称，控制饥饿的
激素同时也对生殖系统起着重要
作用。研究表明，当吃得太少时，过
度减肥会造成胃下垂、骨质疏松、

贫血、记忆衰退、子宫脱垂等。
科学饮食有时并不意味着

少吃，关键是每餐吃至少两种以
上的水果或蔬菜，吃丰盛的早
餐，午餐和晚餐要确保有一半是
蔬菜或水果。

另外，科学饮食还包括：尽量
在家吃饭，减少在外就餐的次数；
用小盘子、小碗碟代替大盘子和
大碗碟，限制热量过多摄入；用餐
时从低卡食物吃起，如先吃沙拉
和蔬菜，然后是汤和肉类，最后是
淀粉类食物；不喝或少喝高卡路
里饮料，比如碳酸饮料等，多喝
汤，但不要在汤中加入太多调味
品。
“想瘦哪儿就瘦哪儿”，这是

一些减肥霜打出的口号，但事实
上减肥霜之类的外用产品对肌
体脂肪代谢过程不能发挥任何
影响。

这是因为，使用任何一种减肥
霜都需要按摩、热敷等。其实，只要
按摩得法，不用减肥霜，一样可以
减肥。另外，据专家介绍，目前市面
上的收腹霜一般会采用辣椒、海
藻、咖啡因、常春藤等成分，这些成
分就是让皮肤出汗，即意味着所有
的外用减肥霜都是排水而已。而脂
肪是不可能被溶解的，所有类似的
宣传都是概念炒作。

科学减肥法

应该“三管齐下”

近期在市场上颇为活跃的鸡
尾酒疗法在表面上似乎符合了综
合治疗肥胖的科学理念。

北京医科大学第三医院专家
常翠青认为，其“保健品+化妆品+
药品”的组合减肥功效实在值得怀
疑。据介绍，实质上科学的鸡尾酒
减肥法并不是单纯的药物堆砌，而
是一种适当运动+饮食控制+必要
时安全用药的综合性治疗方法。

科学的减肥需要适量运动、
饮食控制、安全的药物三管齐下。
通过从源头上阻抑脂肪的吸收与
体内脂肪合成，加强基础代谢，促
进体内囤积脂肪的动员和分解，
全方位调动肌体一切因素的综合

减肥方法，不但体现了减肥的人
性化和整体化，还通过改变不良
的生活方式和生活习惯达到减肥
效果及提高生活质量。

人性化的减肥方法应当是控
制饮食但没有饥饿感，适量有规律
的运动但不会感到太累，必要时用
药但在医生指导下正确使用，有意
识地通过改变不良生活方式和饮
食习惯，从根本上达到减肥效果，
提高生活质量。

四大方法识别

减肥陷阱

市场上每年都有
宣传减肥产品的“新
招”出现，减肥广告也
是铺天盖地，对于消费
者来说有如云雾笼罩。国
际生命科学协会中国办事处主
任、中国肥胖问题工作组组长陈春
明提出几点提示，供消费者思考判
断。

1 . 减肥没有奇迹。防治肥胖的
中心原则是以调整膳食与加强体
力活动相结合，持之以恒，必要时
在医生指导下辅以药物治疗。只有
这样才能减肥成功，同时形成健康
的生活方式。奇迹式的减肥品(或方
法)宣称几天、两三个星期能减 10
斤，一定要在脑子里打个问号。

2 . 对某种减肥方法一定要
追问科学证据。科学证据就是：减
肥产品或疗法必须有在科学的设
计下以动物加足够的人群实验，
前后比较，横向比较，具有统计学
意义的结果。凡是减肥产品或疗
法，都要对科学证据知情，而不要
相信厂家说的“专家组、专家推
荐”一句话。专业刊物发表的数据
是个好的参考，当然国家权威部
门，如药监局、卫生部的认可、批
号更是产品安全和有效性的重要
依据。

3 . 减肥速度越快的产品越要
打问号。身体脂肪的消耗决定于肌
体的多种因素，是一个复杂的代谢
过程，它不可能在短时间完成大量
的“燃烧”。如有的产品和疗法宣传
中说用了之后当天“口干发热，有

脂肪燃烧的感觉”，这可能吗？口干
发热是否副作用？脂肪燃烧人能感
觉到吗？是什么感觉？还有的
减肥广告称“一个半月
能减 48 斤”，就是泻
也泻不了那么快，
除非是处于病态。

4 . 减肥产品
不应随便组合。不
要轻信那些随意
将各种产品组合
的减肥方法，
如 将 药

品、保健品、美容产品组成的“疗
法”挂上“健康减肥”的桂冠等。

(宗禾）
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如何科学安全减肥？
专家指出，短期内快速减肥大多不安全

五种食物

让人越吃越笨

食盐：人体对食盐的生理需要极
低，成人每天 7 克以下就足够。吃太
多咸的食物会损伤动脉血管，影响脑
组织的血液供应，使脑细胞长期处于
缺血、缺氧状态，从而导致记忆力下
降，大脑过早老化。

油炸食物：油温在 200℃以上的
煎炸类食品及长时间曝晒于阳光下
的食物，如熏鱼、烤鸭、烧鹅等含有较
多过氧化脂质，它们会在体内积聚，
使某些代谢酶系统遭受损伤，促使大
脑早衰或痴呆。

味精：味精少量食用是安全的，
但周岁以下的婴儿和妊娠后期的孕
妇最好别吃。婴儿食用味精有引起脑
细胞坏死的可能;孕妇吃味精则会引
起胎儿缺锌，影响孩子智力发展。

糖精：糖精摄入过多会损害大脑
细胞组织。

含铅食物：铅能取代其他矿物
质，例如铁、钙、锌在神经系统中的
活动地位，是脑细胞的一大“杀
手”。含铅食物主要是爆米花、松花
蛋等。

(据新浪健康）

按摩能消除疲劳、替代运动吗

现在，不少白领一族长时间
面对电脑工作，一天下来，脖子发
酸，头脑发涨，腰酸背痛，全身不
舒服。而下班后又因为劳累不想
去运动，于是就把目光投向了按
摩。那么，按摩能不能消除疲劳，
它能替代日常运动吗？

按摩并非越重越好

“中医按摩有按、摩、推、
揉、捏、颤、打等多种手法，并且
根据临床需要常把几种手法相
互配合进行。”推拿师韩晓明
说，治疗过程中要求操作者思
想集中、取穴准确、用力恰当、
循序渐进。
“众所周知，适当地按摩可

以缓解颈背部肌肉及筋膜的紧
张，减轻颈背部疼痛，就是说，一
般的按摩正常的感觉是有一定
的酸胀感，但是如果力量过大，
会导致软组织进一步损伤。”

韩 晓 明
说，虽然在大力(甚至
暴力)按摩以后，短时间内感
觉比较舒服，但是几小时后疼痛
会重新出现。这是因为大力按摩
以后肌肉发生水肿，症状重新出
现，这样反复按摩，反复水肿，形
成非良性循环，结果是力量越来
越大，病却好不了，甚至有加重
的趋向。

有推拿专家说，人们不要
盲目按摩，不要认为手劲大手
法重的按摩师就好，一定要分
辨按摩师的手法是否“均匀、有
力、柔软、深透”及“轻而不浮，

重
而不滞，柔
中带刚，刚柔并济”。
一般来说，若按摩时出现酸胀
感是正常的，如果疼痛加剧则
应马上停止。

按摩不能替代锻炼

“有的人以保健按摩来替
代健身锻炼，其实这是一种误
区。”韩晓明解释说，按摩可以

缓解腰部、颈部、肩部的疲劳，
但是，都市人产生腰酸疼、浑身
无力等症状的原因主要是运动
过少，所以说，真正全面的保健
还是多参加各种体力劳动或体
育运动。

此外，并非人人都适合做
按摩，非正规的按摩也很可能
造成严重的后果。比如颈椎按
摩等最好不要轻易做，否则容
易造成瘫痪等。所以，正常人身
体疲劳时还是做些运动为好，
如打羽毛球、慢跑、做广播体操
等。

还有专家提醒，按摩虽能
舒缓人体疲劳，但对于肌肉爆
发力和耐力的训练，单靠按摩
远远不够。而现代人常见的腰
酸背痛、浑身乏累无力等症状
大都是运动过少引起，所以全
面真正的保健还是多参加运动
锻炼。

(据《科技日报》)

近来，曲美等 10 余种减肥药可能增加患病风险被要求召回的消息，把很多爱美而服药减
肥的女性吓了一大跳。

既然世界上尚没有发现肌体无任何不良反应的减肥药，那么，爱美的女士又该怎么科学
减肥呢？有专家说，想要真正达到减肥目的，最后都离不开科学的运动和合理的膳食。


