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快速减肥莫跟风

“从那部电影宣发的时候开

始，我这边报名减肥课程的人就

变多了。”说起近段时间的减肥

热，乐刻健身塑形指导郭颖既开

心又无奈。在她看来，虽然自己

的课程热销很高兴，但也为她带

来许多沟通上的烦恼。“不少人

都信心满满地说要在一年甚至

几个月内瘦 100斤，贾玲的经历

很励志，但其实对于普通人不具

很大参考价值。”

在郭颖看来，应该从多方

面、正确理性地看待减肥这个问

题，一是评估个人的身体指标是

否真的需要去减肥，以及怎样去

更合理地减肥；二是出现肥胖问

题后更多地要考虑个人身体代

谢机能及可能会引发高尿酸、脂

肪肝、高脂血症、多囊等疾病，需

要前往专业的医院并选择正确

的药物进行治疗；三是切勿只关

注体重秤的数字变化，体重数字

减少并不代表瘦得健康，甚至可

能会出现食欲不佳、掉头发、记

忆力下降、皮肤粗糙、月经推迟、

消化系统问题等症状。

开启减肥之前要定期养成

检测体重的习惯，通过自测的

方 法 来 判 断 个 人 体 重 是 否 达

标。目前，较为简便的是自测

方式是计算 BMI（体质指数），

计算公式为体重（kg）/身高的平

方（m2），作为亚洲人指数位于

18.5-23.9 区间范围内为正常标

准，24-28 区间范围内视为超

重，28 以上视为肥胖。但更为

重要的则是要根据实际情况来

分析个人肥胖因素，出现肥胖

症状，需要先在个人不良生活

习惯中寻找问题，及时进行调

整和改善。

健身圈有句话，“健身先健

脑”。正是提醒运动人群先正确

认识问题再动手。减肥需要科

学的评估及干预，不科学且不健

康的方式肯定是有相应的健康

风险，通过全生活方式管理，运

用科学合理的膳食结构，从运动

系统、体质状况、饮食、睡眠等多

方面进行控制，才是较为健康且

安全的减肥方式。

科学清脂有妙招

循序渐进才是大部分人减

肥的主旋律，盲目减肥往往屡战

屡败。来自杭州HEYSLIM减肥

馆的减肥私教齐季从业10年，深

谙此道。他表示，贾玲一年减重

50公斤，平均每个月减重 4公斤

多，对她而言是可以接受的速

度。而对于小体重的人，尤其是

轻微超重或体重正常只是体脂

率超标的人就不大适用。一般

来说，小体重的人一个月减0.5-1
公斤比较合适，大体重的人每月

减 2-4公斤，最多不超过 5公斤

为宜。

“大体重人群的膝盖在运动

时会比其他人承受更大的压力，

因此不要在一开始就尝试跳绳、

跑步。如果不在健身房，可以每

天进行 40 到 50 分钟的户外快

走，运动强度适中，对关节的冲

击更小，长期坚持下去会有不错

的效果。在健身房可以选择在

跑步机上快走 40 到 50 分钟，或

者使用椭圆机锻炼。”齐季还提

到，游泳也是一项非常适合大

体重人群的全身运动，因为水

浮力的作用，在锻炼时，关节承

受的自身重力压力更小，能尽

可能降低运动过程中带来的损

伤 。 并 且 水 中 运 动 有 较 大 阻

力，这能让身体获得更充分的锻

炼，对提高心肺功能和端正体态

也有较大帮助。

齐季建议，作息规律、应酬

较少的人，可以通过经典的限

能量平衡营养膳食达到减重目

标；大体重、肾功能正常的人，

可以通过低碳水高蛋白质膳食

减肥，短期内较快地实现瘦身，

又能保证肌肉无明显流失；有

些人应酬多，或吃饭不规律，可

以通过科学的轻断食等方法来

减肥。另外他提示，在减肥过

程中参考体重变化、腰臀围变

化、肌肉、脂肪、肝肾功能等各

项指标，一边对计划进行细节

调整，一边督促自己将减肥计

划坚持下去。

热映电影带起减肥热

专家：减肥是全生活方式管理
本报记者 陆英健

近日，随着电影《热辣滚烫》热映，暴瘦50公斤完成华丽变身的贾玲让网友大呼“太励志

了”，有的人观影时就表示“从明天开始减肥”。甚至受此影响，多个不同品牌的同一类减肥

药位居淘宝减肥药销量前五名。贾玲的减肥之路，普通人走得通吗？健身教练、塑身指导均

表示，短时快速减肥的个例不可照抄，还需科学指导、因人而异。

结束了春节假期，回归到正

常的生活工作，很多人却觉得无

精打采、精神萎靡，甚至焦虑。

有了上述症状不必担心，五个方

法助你更快回到原来的生活节

奏中。

留足时间重新接轨

假期和非假期是两种不同的

心理状态和生活状态，春节长假

期间，我们的身心去适应“娱乐、

松驰、非理性”的舒适状态，假期

一结束，意味着又要开始一种“条

理、紧张、挑战、理性”的工作或学

习状态。趋利避害是人的本性，

理智层面的假期结束了，但潜意

识层面的假期还没有结束，所以，

出现节后综合征是一种生理和心

理的正常反应，给自己一周的适

应时间，让意识和潜意识接上轨。

调整作息放松身心

节日期间，亲友聚会，应酬会

面，会提高神经系统的兴奋性，导

致晚上睡不着、早上起不来。所

以，应尽量让自己“静下来”，避免

高强度应酬，在家休息，吃些清淡

的饮食、新鲜的水果，听些轻音

乐，晚上早睡。

减少工作做好缓冲

很多人一收假就投入到紧张

的工作计划中，这会增加焦虑感，

加剧节后综合征的症状。尽量安

排一些计划性、交流性质的工作，

给自己一个缓冲调整的时期。

积极运动重获元气

假日期间，运动减少，会让人

变得“懒懒的”，收假后，可以进行

运动量相对大的运动，比如快跑、

游泳，可以帮助身体消耗一些能

量，重新获得元气。

清淡饮食加速代谢

节日期间大鱼大肉，导致肠

胃负担过重，收假后的饮食不济

也容易让人精神不振。可以增加

素食比例，多喝白开水，多吃粗纤

维和绿色蔬菜，加速身体的新陈

代谢，帮助胃肠道恢复健康。

上班没精神？
五个方法找回状态
本报综合整理


