
虽然我们每个人身边都有几个嚷着要

减肥的人!但实际上!大家对什么是肥胖!肥

胖到底有什么危害!该如何科学减肥并不是

很清楚" 肥胖其实是一种可预防的疾病!任

何时候开始减肥都不晚!体重的控制和管理

是一辈子也是随时随地的事" 下面是一些减

肥小技巧"

每天写减肥日记! 想减肥的人写写日

记!把每天的饮食#运动#体重情况都详细记

下来!并注意总结!发现有哪项做得不好就

及时改掉!还要设立阶段性目标" 比如!先每

天减
!

两主食或走路
"#

分钟! 下一周再减

半两肉食!走
$#

分钟"

找伴儿相互监督 ! 现在美国非常流行

同伴减肥 ! 也就是说 ! 和朋友一块减肥 "

可能你今天不想动了 !朋友的一个邀请或

者一句 $我这个月减了
"

公斤了 !你怎么

样 %的刺激 !都会让你走出家门 !增加运

动量 "

管住嘴迈开腿! 减肥没有捷径!但少吃

多动也是有方法的!方法不对!效果肯定不

好" 饮食一定要确保少盐#少油!做到均衡#

种类多样" 快走#游泳#跑步#骑车等是较好

的方式" 对于体重过大的肥胖者!一次持续

运动不要超过
!

小时! 为了减轻膝关节负

担! 迈开腿也可以选坐位和卧位肢体运动"

门诊中!因运动过量导致关节等问题的很常

见" 关注自己体重的人!可以去肥胖门诊或

找营养师咨询"

生活细节也有助于减肥 ! 比如 !吃饭

时每口嚼
!$%&#

下 !细嚼慢咽不但能帮助

肠胃消化 !还能产生饱腹感 !让人更容易

感觉到饱"还可注意进食顺序!饭前喝汤!

接着吃菜 !再吃饭 !尽量用热量较低的食

物填饱肚子 ! 就不会摄入过多高热量食

物"

明确一个目的! 减肥是为了健康!千万

不能盲目!那些一个月瘦几十斤的快速减肥

广告!确实会让你的心痒痒!但背后必然隐

藏着健康风险!必须警惕"

肥胖从小就要防! 家长们一定要抛弃孩

子越胖越好的观念!从小就应关注孩子的体

重!并树立好榜样" 减少他们坐在电视或电

脑屏幕前的时间!比如家长可以设计一些家

庭成员共同参加的活动!引导他们参加适龄

的体育活动等!通过有趣的活动吸引他们动

起来"
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随着生活水平的提高$中国人的腰围变得越来越粗!

数据显示$

!'($!&#!&

年$中国男性腰围涨幅高达
!$)

以

上%

&##&!&#!#

年$中国成人超重和肥胖比例从
&$)

上升

到
"(*$+

$城市居民占多数! 而最新调查发现$全球成人

肥胖者人数已经超过体重过轻者$ 而中国的肥胖人数以

男性肥胖人数
,"&#

万人& 女性肥胖人数
,-,#

万人而高

居全球第一!更严峻的是$中国未成年人肥胖人数增长迅

速!让人担忧的是$生活中$大腹便便往往被视为'成功人

士(的标志$人们对肥胖的危害了解甚少!

!"#$%&'()*+,
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刊登在国际著名医学杂志 &柳叶刀'上

的一项大型调查研究显示!超重和肥胖会增

加患癌风险! 体质指数与
!.

种癌症显著相

关!包括子宫癌#肾癌#胆囊癌等" 肥胖日益

成为一个严峻的世界性问题!全球每年因肥

胖造成的直接和间接死亡达
",#

万" 有专家

预测!肥胖可能成为
&!

世纪的头号杀手!给

人们招来一身病"

癌症!最新研究指出!每增长
$/012&

的

体质指数 (意味着一个身高
!-#32

# 体重

-#/0

的人! 体重增长
(/0

左右)! 那么子宫

癌#胆囊癌#肾癌#宫颈癌#甲状腺癌以及淋

巴瘤的发病率就会明显上升" 该研究说明肥

胖与癌症呈相关性!但并非因果关系!至于

肥胖是否致癌!还需加紧研究"

心脑血管疾病!研究发现!超过标准体

重
!$

公斤的人群中 !

"#+

患高血压 ! 大部

分患高血脂! 两者都是心脑血管疾病的危

险因素"研究表明!肥胖是导致冠心病的独

立危险因素之一!每增加
$

公斤体重!患冠

心病几率就升高
!,+

! 中风危险率提高

,+

"

糖尿病! 糖尿病在体重正常人群中的

发病率仅为
#*.+

!但中度肥胖者的糖尿病

发病率会增加
,

倍!严重肥胖者会增加
"#

倍"

睡眠呼吸暂停综合征! 大量脂肪堆积

容易导致睡眠时出现打鼾# 水肿甚至呼吸

困难等! 严重者可能出现睡眠呼吸暂停综

合征"

骨关节病! 体重过度增加!对骨骼和关

节是额外负担!容易引发关节炎#肌肉劳损

等问题"

脂肪肝! 内脏脂肪堆积程度与体重成正

比! 过多脂肪会对肝脏等器官造成损害!引

发脂肪肝"

抑郁症! 肥胖会引发焦虑#恐惧#抑郁等

不良情绪!肥胖可使女性患抑郁症风险提高

三成"

不孕! 肥胖会导致女性体内雌激素增

多!达正常体重女性的
&!$

倍!继而引发月

经不调等问题!影响受孕"

同时!研究显示!体重每超过正常标准

,*$

千克! 因各种肥胖并发症死亡的概率就

会增加
(+

" 超过标准体重
$#+

的人!病死率

较正常人增加
"#+

! 超过标准体重
!##+

的

人!病死率增加
!$#+

" 根据体重指数划分!

超重(

456

*

&$!"#

)人群寿命减少
#!"

年!肥

胖(

456

*

"#!"$

)人群寿命减少
!!-

年!而严

重肥胖(

456

大于
"$

)人群寿命则可减少
(

年" 这一变化对青年人影响最大!老年期的

肥胖则对寿命没有明显影响"

-./0123

现实生活中!肥胖困扰着许多人" 那么!

究竟谁才是导致肥胖的元凶+ 现在!我们就

对热传的几个让人发胖的嫌疑犯进行审查"

一号嫌疑犯)主食

审查结果)被冤枉

$主食能量高!吃了容易发胖%这个观点

深入人心!然而!事实却并非如此" 研究显

示!

!

克脂肪产生
'

千卡的能量!

!

克碳水化

合物和
!

克蛋白质则分别产生
,

千卡的能

量" 而主食以碳水化合物为主!因此片面地

强调主食能量高!并没有科学依据" 其实!很

多主食非但能量不高! 还能形成饱腹感!反

而有利于减肥!比如常见的燕麦#红豆#荞麦

和黑米等" 因为担心能量高而不吃主食的做

法非但减不了肥!反而会影响健康" 如果人

体所需的碳水化合物供应不足!就会动用组

织蛋白质来弥补" 而组织蛋白质的分解消

耗!则会影响人体脏器功能" 有研究显示!主

食吃得少的人!坏胆固醇会增高!患心脏病

的风险更大!甚至记忆力也会下降" 中国营

养学会建议!人体应保持每天适量的谷类食

物摄入! 一般成年人每天摄入的量为
&$#%

,##

克"

二号嫌疑犯)缺乏运动

审查结果)证据确凿

相关数据显示!世界卫生组织将$缺乏

身体活动% 列为全球第四大死亡风险因素"

运动不足将会造成能量摄入大于能量消耗!

而这才是导致超重和肥胖的主要原因之一"

因此!要控制体重!还是要从吃和动的平衡

上做文章" 运动项目方面!建议最好是长时

间的中#小强度运动" 每天坚持
,$

分钟至
!

个小时的有氧运动为宜!比如慢跑#游泳等"

此外!配合做一些力量训练!能起到塑形和

增加肌肉#强壮骨骼的作用"

三号嫌疑犯)零食

审查结果)可能被冤枉

许多减肥过程中的人!听到零食常常觉

得如临大敌!认为减肥就意味着节食" 然而!

许多人即便彻底杜绝了零食!瘦身效果却依

然不理想!或者即便短时间内能瘦!却又迅

速反弹" 其实!有些人瘦不下来可能并不是

因为吃得太多!而是可能因为动得不够" 要

知道!不是某种单一的食物或饮料会直接导

致人们的肥胖" 体重管理的关键还是要双管

齐下*管住嘴#迈开腿!保持$吃动平衡%" 另

外!零食的能量也不一定如人们通常想象得

那么高" 比如我们常喝的汽水!根据数据显

示 ! 汽水的能量并不比许多日常食物高 !

!##

毫升的可乐型汽水含能量
,"

千卡 !而

!##

克的牛肉则含能量
!&$

千卡 (牛肉能提

供其他营养素)"

因此!在保证$吃动平衡%的前提下!适

量喝汽水并不会直接导致肥胖" 合理控制总

能量摄入!适当多运动!才是预防肥胖的法

宝"

所以!为了保持健康的体重!提倡食不

过量!天天运动"
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