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激素变化! 食物增加 "为了喂奶自己多

吃#!作息无规律$$许多因素会促使产妇发

福% 在宝宝刚出生时&可能会有各种问题不停

地打断产妇的瘦身计划&但两三年后&若依旧

腰带'游泳圈(的产妇&确实需要反省&别让宝

宝成为你瘦不下来的借口% 其实&饮食)作息

上的小改变&可以帮你恢复产前的曼妙身材%

美国体适能协会) 康宝莱健身教育主任

萨曼塔*克莱顿作为一个专业人士&为产后妈

妈提供了实用的瘦身窍门%

建议
!

!争取零碎时间

萨曼塔指出&无论因什么原因发胖&在减

肥过程中最应该牢记的是+切勿操之过急% 我

们不是一口就把自己吃成了一个胖子& 当然

也不可能短时间内变成一个瘦子& 如果谁告

诉你可以&那肯定不够安全和有损健康%

产后是一个较为特殊的阶段& 初次健身

时需要特别注意&务必向医生咨询何时能够开

展常规的健身运动&因为产妇往往都存在体质

虚弱等身体状况% 由于孕期的体重是经过
"#

周逐渐增加的&因此&你需要给自己至少
"#

周

的时间减掉多余的体重%萨曼塔说+'对于产后

几周就能恢复妙曼身姿的明星&我们不宜盲目

效仿% 与其整日看着自己的糟糕身材&苦恼为

何不能像明星一般快速减重&倒不如给自己足

够的时间陪伴宝宝&并学习如何在换尿布)喂

奶和缺少睡眠之间找到平衡点% (

初为人母的你一定会忙得不可开交&但

还是会挤出一些零碎的时间% 尽量每天都安

排一些锻炼的时间&比如趁父母照看宝宝时)

宝宝睡着时$$哪怕每次只有十分钟& 也可

积少成多& 这些零碎的运动将会成为你恢复

体形最好的开端% 如果你已经回到工作岗位&

可以利用午饭时间在周围散散步& 或办公时

站着接电话$$这些小动作可以帮你尽快恢

复到产前状态%

建议
$

!别找借口

'有了宝宝晚上睡不好& 白天要多睡会

儿()'抱宝宝手都酸了&还是坐着吧($$萨

曼塔说&这些是产后妈妈每天的生活写照&也

成了妈妈们在宝宝出生后还不愿锻炼的借

口% 建议妈妈们尽早开始锻炼&不仅可以缩小

腰围&也可以使自己更健康&从而给宝宝更好

的照顾% 哪怕只是散散步)伸展四肢或做其他

能够让你动起来的事情也行& 所以别再为自

己找借口了%

建议
%

!随时随地运动

随时随地锻炼绝对优于从不锻炼% 你可

以跳跳绳)洗奶瓶时做下蹲运动&或临睡前做

仰卧起坐等& 这些方法绝对能够起到塑身效

果% 掌握卡路里摄入和消耗量的平衡点&也会

帮助你持续不断地减重%

由于产妇的腹部赘肉较多 & 保持一段

时间的收腹&能帮助腹部肌肉得到锻炼% 因

此&时刻提醒自己收起小肚子 &每天几次就

能帮助你有效锻炼腹肌% 现在就来试一下&

收腹,

建议
"

!吃得有营养

每个产妇都需要保证每天摄入高品质的

营养&但这不代表暴饮暴食% 之所以要强调这

一点& 是因为产后实在不是节食减肥的好时

机& 节食可能导致产妇身体内必要的营养元

素缺失&不利于喂奶% 既能控制卡路里&又能

提供身体所必需的营养&才是更好的选择% 富

含碳水化合物)蛋白质)维生素和矿物质的食

物是上选&它们来自蔬菜)水果以及鱼肉等健

康产品% 当然&也可以选择一些高蛋白)低热

量)易吸收的营养补充产品%

"羊晚#
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夏天到了&轻薄的衣服再也遮不住肥肉&

减肥重新成为热门话题% 在各种减肥方法当

中&水果减肥似乎永远是诱惑力最大的一种%

可是&水果真的会让人减肥吗-从历年来的经

验发现&有些人吃水果之后瘦了&另一些人不

仅没有瘦&反而还增肥了%

水果为什么会帮助人减肥

水果中的水分含量通常会达到
&#'

左

右& 这就意味着它的体积大而干物质含量比

较低% 同时&它的脂肪含量一般也很低% 除了

榴莲和鳄梨"牛油果#&水果的脂肪含量通常

在
!'

以下&甚至有的低至
#($'

左右% 除了香

蕉之外&水果的淀粉含量也很低&蛋白质含量

也很少%

能变成热量的营养素&无外乎脂肪)蛋白

质和碳水化合物这三大类% 既然脂肪和蛋白

质都少得可怜&淀粉也非常少&水果的热量主

要来自于糖%然而&大部分水果的糖含量也不

算很高&一般在
!#'

以内&只有葡萄)枣)香蕉

等含量高一些%

所以& 如果用水果来替代诱人的饼干甜

点&甚至替代一部分米饭馒头&那是相当有利

于减肥的% 而且&不仅有利于减肥&还对脂肪

肝)高血压)冠心病的预防也有好处&因为与

精白米面和甜食饼干相比& 水果能提供更多

的钾)镁)维生素
)

)果胶和多种抗氧化物质%

不过 &在看到这个优点的同时 &也一定

要记得&凡事有利必有弊%比如说&水果中的

维生素
*!

和铁) 锌等元素的含量很低 &水

果中的蛋白质非常不足%如果要用水果完全

替代主食&麻烦就来了 &因为这会造成一天

当中的蛋白质摄入量大大下降&容易引起浮

肿病%

吃水果一样会让人发胖

吃水果发胖的情况又是怎么产生的呢-

第一种情况是因为长期吃水果& 造成身体代

谢紊乱& 蛋白质严重不足& 只要结束水果减

肥&恢复正常饮食&身体自然急于把失去的蛋

白质补回来%然而&蛋白质在体内可不是干粉

状态& 一斤蛋白质要结合两三斤的水分% 所

以&蛋白质增加的结果&是体重飞快地反弹%

反过来&减重的时候&脂肪减得很慢&

!

斤就是

!

斤.而减少
!

斤蛋白质的时候&体重会下降

三四斤% 所以说&减少身体蛋白质的减肥&也

就是靠玩水分游戏来支撑的减肥& 减肥的人

们不可糊弄自己%

另一种水果增肥的后果& 来自水果的不

当吃法%很多人以为水果是减肥食品&怎么吃

都不会胖& 于是放任自己每天晚上吃两三斤

水果&或者半个大西瓜%然而无论如何不能忘

记&水果的甜来自于里面的糖分%水果里的糖

分和甜饮料)甜点心里的糖分&归根到底是一

回事% 千万不要被果糖之类美丽的词汇所欺

骗&果糖吃进去而消耗不掉的话&照样让人长

肥肉% 比如说&西瓜肉的糖含量约为
+,

&吃
%

斤西瓜瓤 "真的一点儿都不难# 就相当于吃

!$#

克糖&接近于一碗半米饭的热量了% 吃饱

了三餐& 饭后再吃水果& 最大的麻烦就是增

肥% 如果要餐后吃水果的话&最好能够少吃几

口饭菜&给水果留下一些空位置%

所以 &假如胃肠处于健康的状态 &吃水

果的主要问题不是时间&而是是否造成热量

过剩的问题 % 用餐时吃水果就没有这个烦

恼&而餐后吃一定要注意控制数量% 我国营

养学会建议每天吃
$##-"##

克水果&只相当

于
!

个苹果 & 或一个苹果加一只大橙子的

量% 如果肠胃确实不舒服&那么吃水果的量

宜少一点儿%

假如控制不住&三餐之外吃了太多水果&

怎么办呢- 那就多运动&把那些糖分消耗掉%

水果减肥该怎么吃

只吃水果做主食的女孩子们会发现&自

己的头发掉得很历害&皮肤松弛而容易肿胀&

脸色暗淡&并没有想象中的清爽美丽% 时间长

一些& 还可能会出现经血减少甚至月经停止

的情况&这就是营养不良带来的恶果% 所以&

只吃水果的减肥是万万不可长期持续的%

折中的方法是& 早餐和午餐按正常食谱

照吃不误&只有晚餐改吃水果&远离那些油腻

的大餐% 为了弥补蛋白质的不足&晚上还要再

补充一杯酸奶或牛奶% 但是&牛奶中的微量元

素含量太低&为了弥补铁和锌的不足&中午一

定要吃点肉或鱼&只需
!-$

两"去骨刺后的重

量#就好了% 为安心起见&最好再加上一粒复

合营养素补充剂%

"志红$
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性健康是中老年男性健康的 '晴雨

表(% 随着人们生活节奏的加快) 生活方

式的改变和生活压力的增大& 男科疾病也

出现了一些新特点///

!.

男人的精子质量下降% 专家认为&日

益恶化的环境严重影响了精子的质量% 空

气)水源对生精)雄性激素代谢产生影响&

人体内分泌平衡失调& 从而导致了精子质

量下降&增加了不育症的发生%而一些不良

的生活方式&更会对精子质量产生影响%专

家日前提出了'睾丸储备功能(的新观点&

为临床评估睾丸生成精子及分泌雄激素的

潜在能力提供了新的思路%

$.

前列腺疾病增多% 专家认为&前列腺

疾病的增多与生活压力大) 夫妻两地分居

和不良生活方式"如吸烟酗酒)熬夜和久坐

不动)憋尿)长时间不喝水#有关%而观念改

变"比如性伴侣多#)不洁性生活等都会增

加生殖道感染的机会%

%.
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( 和雄性激素下降导致性欲减

退%

专家提醒中老年人&心血管疾病)糖尿

病) 代谢综合征等不仅会影响男性的身体

健康&也会影响男性性健康&比如引起'

/0

(

"勃起功能障碍#)性功能下降"雄激素下降

导致性欲减退)体力差)骨质疏松和代谢紊

乱#&应该引起足够的重视% %映平$
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