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■健康三亚

近日，《巨齿鲨 2》武汉路演现场，应观众需求，吴京分享了他月瘦 10 斤的减肥
方法。“减肥”话题再引关注。据世界肥胖协会最新发布的《2023 年全球肥胖地
图》显示，到 2035 年，全球将有超过 40 亿人属于肥胖或超重，占全球人口的 51%。

过重或肥胖会带来许多健康上的问题，如高血压、糖尿病、心脏病等，而减肥
是改变这些问题的关键。随着人们生活质量的提高和健康观念的转变，越来越
多的人开始通过减肥降低患病风险、调节身材体重等获得好处。

然而，减肥并不是一饿了之这么简单。科学的减肥要合理饮食、坚持运动、保
持良好的生活习惯，方能拥有健康的体魄。

■健康知识

“减肥是多种因素共同作用的结
果。”梁冰说，运动减肥并不能立竿
见影，马上看到体重的下降。对于
平时很少运动的人，运动减肥初期，
由于胃肠蠕动增加，食欲变好，体内
的糖原和水分会有所增加，可能会
出现体重的小幅上升，这个周期大
约会持续一个月左右，这是减肥过
程中的正常现象，所以不要因此而
放弃运动。

减肥过程中，可以采用有氧运
动+抗阻力运动的方式，有氧运动可
以选择游泳、慢跑、跳绳、动感单车
等，抗阻力运动可以选择小哑铃、拉
力带、平板支撑、卷腹、俯卧撑、仰卧
起坐等，这样可以更好的帮助人体
减脂增肌。

“减肥时不要每天盯着体重秤，
期待体重有明显变化。”梁冰提醒，
关注体脂比关注体重更重要。不仅
要定期监测体重的变化，更要经常
到营养科测一测人体成分，在专业
营养医师的指导下进行人体成分分
析，这比每天仅关注体重的升降更
有价值和指导意义。

说到人体成分，不得不提到一个
重要指标——体脂率，它可以很好评
价减肥的效果。体脂率是指身体里
面脂肪的重量占总体重的百分比，
比如在相同的身高、相同的体重情
况下，体重指数（BMI）是一样的，但
是体脂率可以有很大的差异。

为什么相同身高、体重、BMI 的

人，有的人看起来胖，有的人看起来
瘦？梁冰解释，因为脂肪体积约为
肌肉的三倍，所以即使身高、体重、
BMI 值都相同的两个人，体脂率高
的看起来要比体脂率低的人胖，这
个比例只有在合适的范围，人体才

会更健康。
“科学减肥，简单说就是合理饮

食+科学运动。”梁冰提醒，归根结
底，减肥还得靠改变生活方式来解
决。“管住嘴，迈开腿，才能让减肥效
果长久持续，才能回归健康生活。”

男星分享减肥法，“减肥”话题再引关注……

营养医师教你“打开”减肥的正确方式
本报记者 卢智子

减肥不是靠“饿”出来的

“你们是否听身边的人讲过，减
肥就是靠饿，少吃不吃就能瘦，事实
并非如此。”解放军总医院海南医院
营养科主治医师梁冰介绍，有人通
过节食减肥，初期效果很好，之后进
入平台期，恢复饮食就反弹，甚至比
之前还胖；有人节食减肥，肝功能异
常、脱发、月经紊乱、失眠；有人三餐
进食不规律，只吃两餐或一餐，结果
越吃越胖，感觉喝水都胖……所以，
减肥不能一饿了之。

梁冰提醒，对减肥的期望值不要

太高，关键是系统梳理目前存在的
影响体重的问题，然后逐个击破。
比如：三餐进食不规律、主食摄入过
多、不吃主食、挑食偏食、喜欢甜食
甜饮料、喜欢吃夜宵、喜欢吃外卖、
不爱运动、熬夜等，选出其中一个最
容易改变的先去克服。

“控制总能量而不是断食。很多
人认为，胖是因为吃的多造成的，那
是不是不吃或少吃就可以瘦下来？
事实并非如此。”梁冰介绍，通过断
食减肥时，身体会进入自我保护的

状态，降低日常的能量消耗，之后即
使再断食，体重也不会有太大的变
化，这就是所谓的平台期。在通过
断食减肥的过程中，往往减掉的是
肌肉和水分，脂肪只是很少的部
分，所以这样的减肥不是“真”减
肥。主食作为能量的主要来源，减
肥期间也是要吃的，但要控制主食
的摄入量，既要把该吃的营养吃
够，又要把该控制的能量控制住，
在平衡膳食的结构下，控制好总能
量的摄入。

减肥要坚持运动

1.保证营养摄入均衡，蔬菜水
果都不能少

控制进食量，不要暴饮暴食；
增加食用高蛋白、高膳食纤维的
食物。

2.拒绝高热量食物
很多人喜欢吃火锅、吃串串，

吃很多油腻且味重的东西，但这
些食物的热量是相当高的，如果
经 常 吃 这 些 东 西 ，想 不 胖 都 很
难。瓜子、核桃等坚果也要适量
吃。可以吃些低热量的水果替代
高热量的零食。

可坚持这个原则：油腻且味重
少吃或不吃，瓜子、核桃等坚果适
量吃，低热量的水果替代高热量
的零食。

3.告别夜宵
很多人都喜欢吃夜宵。吃夜

宵只是补充过剩的营养，而且会
加大夜晚肝脏和肾脏的负荷，影
响身体健康。

4.多饮水
缺水的人新陈代谢速度比正

常补水的人慢 30%。
人体正常的新陈代谢离不开

水，缺水会使代谢变慢，导致脂肪
堆积，让你的减肥变得更难。

5.减少应酬
节日，各种饭局、聚会，应酬不

断，最容易让人在不知不觉间吃
得太多，过多的酒精更是加速发
胖的进程。

参加饭局要尽量避免垃圾食
品和饮酒，吃到 7 分饱就好。

6.增加有氧运动，如快走、慢
跑、游泳及骑车等有氧运动

如果能够注意饮食，保持良好
的生活方式，保持良好的心态，用
积极的方式去面对生活，一定会
保持健康的体魄！

炎炎夏日，空调风扇、雪糕冷
饮、冰镇西瓜等成为不少人夏季的
解暑标配。但是，如果保存、食用
不当，它们也有可能变成“毒物”。

8月 2日，广东疾控发布消息，
一家三口吃西瓜“中毒”，全部进医
院。张先生买了半个西瓜，吃不完
剩下四分之一放在冰箱里，两天后
接着吃，结果半夜全家人开始吐苦
水。张先生一家人凌晨3点挂了急
诊，检查结果显示是轻微食物中毒
引起的胃肠炎。

生活中，吃西瓜进医院的案例
并不少见。去年，湖北武汉的刘先
生因天气炎热吃冰西瓜解暑，谁知
吃完就一直拉肚子，甚至三天没有
小便。后经就医检查，被确诊为严
重腹泻引发急性尿毒症。

西瓜不宜久放，大家都清楚。
但隔夜的冰西瓜为什么会更危险
呢？

“科普中国”介绍，冰箱在很多
人眼中，不仅仅是降低食物温度、
增加其风味的工具，更是一个安全
的“保鲜箱”，可以有效防止食物中
的微生物滋长。因此，认为不管什
么东西，只要放进冰箱就可以保存
很久。实则不然，细菌有嗜冷菌、
嗜热菌等多种，冰箱的温度仍适合
多种细菌生存，西瓜放入冰箱后表
面依旧会滋生细菌，再加上西瓜富

含葡萄糖、果糖等多种营养物质，
为细菌的生长繁殖提供养料，而这
些致病菌往往会导致人食物中毒，
引起腹泻等。

此外，由于许多人平时会将各
种食材一起放在冰箱中冷藏，比如
生肉制品、果蔬等，它们本身都带
有一些细菌，在冰箱内长期储存
后，冰箱内部也会残留有大量细
菌。所以将切开的西瓜直接放入
冰箱，对细菌滋长十分有利，经过
一段时间过后，西瓜就转变为滋生
有大量细菌的“毒”西瓜。

那么该如何安全“吃瓜”？切西
瓜前应洗净水果刀和案板；切开后
立即盖上干净保鲜膜放入冰箱；尽
量将其放置在冰箱里专门的水果保
鲜层中，防止与其他食物交叉污染；
食用冷藏西瓜前，切掉表面一层更
安全。需要注意的是，常温放置超
过4小时的西瓜最好不要吃。

西瓜应该在午饭后两小时吃，
夏日午后，人体出汗较多，会导致
糖分缺失，吃西瓜可及时补充糖
分，防止头晕乏力；不要饭前饭后
吃西瓜，否则瓜中富含的水分会稀
释胃的消化液，影响食物消化吸
收；不要夜晚吃，西瓜性凉，体质寒
凉、胃肠弱的人晚上吃太多容易引
起腹泻。

（本报记者 卢智子 整理）

每年 5 月至 11 月是蚊虫活动
高峰期，也是登革热的高发季节。
目前，南美洲、东南亚地区，多国发
生大规模登革热疫情，感染人数超
过去年同期。

当前正值暑期旅游旺季，且海
南已进入台风多雨季节，雨后积水
为蚊虫滋生提供了适宜的条件，登
革热的传播风险有所增加。因此，
登革热成为当前海南省需要重点
防范的疾病之一。

登革热是由登革热病毒引起的
一种急性传染病，传播途径主要是
经白纹伊蚊和埃及伊蚊叮咬传播
（俗称“花蚊子”），不会“人传人”。
通常起病突然，发热多持续 2～7
天，可伴有剧烈头痛、肌痛、关节痛、
眶后痛、食欲减退、恶心、呕吐和皮
疹等，退热期可出现全身斑丘疹。
部分患者可出现少量出血，如淤点、
鼻出血或牙龈出血等。重症登革热
以血管渗透性增加、低血容量和凝
血机制异常为特征。

海南省疾病预防控制中心提
醒，防蚊、灭蚊是预防登革热的根
本措施。一是清积水：保持居住环
境卫生整洁，“翻盆倒罐”清除室内
外闲置容器和花盆底托等各类无
用积水，种养水生植物应勤换水洗
瓶，杜绝蚊虫滋生。二是灭蚊虫：

安装纱窗、纱门、蚊帐等用具，避免
蚊子飞入室内。室内使用蚊香、灭
蚊气雾剂、电蚊拍等驱蚊灭蚊。三
是防叮咬：到登革热流行区旅游或
生活时，外出应穿着浅色长袖上衣
及长裤，并在裸露皮肤处涂抹蚊虫
驱避剂。避免在蚊虫出没频繁的
时段（一般在 7 时至 9 时、16 时到
黄昏之间）在树荫、草丛、凉亭等户
外阴暗处逗留。

省疾控中心提醒，目前登革热
没有疫苗可以预防，个人防护要做
好。讲卫生，爱清洁。入境人员尤
其是近期曾在登革热流行国家或
地区逗留的，以及国内有登革热疫
情发生省份的来（返）琼人员，在返
琼后 14 天内主动做好自我健康监
测，如出现发热、肌肉痛、皮疹等症
状，及时到医院就诊并主动告知医
生近14天旅居史。

登革热早发现早治疗，死亡率
低至1%以下，但若干预太晚，则可
能有生命危险。和很多“得一次，
免疫终生”的传染病不同，它属于

“首次感染不严重，二次感染会更
严重”。而且，暂无特效药，但一般
在医生指导下挺过休克期就没事，
但出现并发症，则有多种可能发
生。所以，及时就医很重要。

（本报记者 卢智子 整理）

《黄帝内经》中说“春天养生，夏天
养长，秋天养收，冬天养藏。”这告诉人
们，顺应四时养生要知道春生夏长秋
收冬藏的自然规律。

《管子》中说：“秋者阴气始下，故
万物收。”整个自然界的变化是循序渐
进的过程，立秋是阳气渐收、阴气渐长
的转折，是万物成熟收获的季节，也是
人体阴阳代谢出现阳消阴长的过渡时
期。因此秋季养生，凡精神情志、饮食
起居、运动锻炼，皆以养收为原则。

立秋仍处在“三伏天”内，暑气一时
还很难消。此时节，要密切关注天气预
报，谨防出现“秋老虎”，要注意防暑降
温，出门在外时，避免长时间暴露在高
温环境中，防止中暑和日晒引发的健康
问题。如果天气降温明显，有支气管

炎、肺气肿、关节炎、腰肌劳损、心脑血
管疾病、面瘫等疾病的人群，要注意在
早晚气温低时及时增加衣物。长期处
在空调环境中的人们可以适量饮用姜
汤，生姜具有发汗解表、温胃止呕、解
毒三大功效，可有效防治“空调病”。

从中医上讲，秋天时人体精气处于
收敛内养的阶段，应开始“早卧早起”
的作息规律，早卧以顺应阳气之收敛，
早起以应秋气之清爽，使肺气得以舒
展，且防收敛太过，以21至 22时入睡，
5时至 6时起床比较合适。此外，运动
量不宜过大，切勿大汗淋漓，以防出汗
过多造成阳气损耗。可以选择一些轻
松平缓的运动，比如慢跑、太极拳、快
走、瑜伽等，保持适时有度、循序渐进
地进行。

秋已立，暑难消！
养生以“收”为要

立秋这天民间素有“贴秋膘”一
说。从前人们因为夏天天气太热，农
活太累，消夏的能力有限，常常热得没
有食欲，也没有睡意，所以日渐消瘦，
没精神也没力气。立秋之后，得多一
点油水，赶紧找补回来，谓之“贴秋
膘”。

但是如今，随着生活方式的改变，
营养过剩的人越来越多，秋膘“贴”上
去容易，要想“摘”下来可就难了。而
且，整个夏季因为天气炎热，人们由于
频饮冷饮，常食冻品，多有脾胃功能减
弱的现象，故秋凉伊始忌贸然进补。

大量“贴秋膘”、食补品，会骤然加重
脾胃负担，使长期处于疲弱的消化器
官不能一下子承受，导致消化器官功
能紊乱，出现胸闷、腹胀、厌食、腹泻、
消化不良等不适症状。

因此，秋季进补之前要给脾胃一
个调整适应时期，可先补食一些富有
营养，又易消化的食物，可以选择一些
滋阴润燥的荤食类，如瘦肉、鱼、鸡、
牛肉等。不过进补需要适量，不要无
病乱补、不要过度进补、不要以药代
食、不要长期用单一补品等。

（本报记者 卢智子 整理）

立秋滋阴润燥，慎“贴秋膘”

立秋养生以养收为原则

本报讯（记者 卢智子）近日，
海旅上医馆在海旅君澜三亚湾迎
宾馆揭牌开业。该医馆以“上医治
未病”为理念，借助三亚良好的生
态环境及天然养生条件，聚焦中医
现代体检、中医名医坐诊、中医调
理服务、中医健康产品和中医健康
管理五大业务版块，为市民、游客
提供智能化、定制化的现代中医药
服务，打造三亚康养旅游新业态。

当天，海旅上医馆与陕西省中
医药大学、中国中医科学院针灸医
院、广东省新黄埔中医药联合创新
研究院、海南省中医院、三亚市中
医院等单位签署战略合作协议，联

动现代中医、信息技术等产业发
展，满足健康体检、中医诊疗、康养
保健、文化传承等多方面需求。

海旅上医馆相关负责人表示，
将以中医药健康服务与旅游业深
度融合为导向，丰富三亚中医医疗
服务内涵，为海南促进中医药传承
创新发展打造具有三亚特色的新
名片。

据悉，随着海南自贸港政策优
势不断显现，作为国家首批健康旅
游示范基地，近年来，三亚紧抓发
展机遇，不断完善健康旅游服务体
系，大力发展医养结合健康产业，
为国内外游客打造康养旅游胜地。

8 月 8 日，迎
来 了 今 年 的 立
秋。立秋，是二
十四节气中的第
13 个 节 气 ，“ 四
立 ”之 一 ，秋 季
的首个节气，预
示着秋天开始，
夏天即将结束。

立秋并不代
表酷热天气就此
结 束 ，常 是“ 秋
已立，暑难消”，
此时伏热未尽，
中医将立秋至秋
分前这段日子称
之 为“ 长 夏 ”。
所 以 ，立 秋 时
节，全国大部分
地区天气仍然酷
热，白天阳光依
然灿烂，加之三
亚属于热带海洋
性季风气候，更
是如此。

立 秋 时 节 ，
大家该如何养生
呢？根据中医理
论和经验，立秋
养生应以养收为
原则，贵在滋阴
敛阳。

清理蚊虫孳生地，预防登革热

一家三口吃西瓜“中毒”,全部进医院!

夏日，西瓜这样吃更安全

■健康养生

海旅上医馆三亚开业

深耕“康养+旅游”产业


