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健康8

减肥出汗等同于燃脂？
在“年年减肥年年肥”

的惨痛经历中，谁还不会

几个“卡路里”“基础代谢”

“增肌”这些听起来很专业

的名词？不少人认为知道了

几个名词，就掌握了减肥

“终极大法”，于是，在“减肥

就是要控制热量摄入”的理

论指导下，“卡卡计较”食物

热量，在“减肥就是要燃烧

脂肪”的观点影响下，穿上

暴汗裤暴走……但是，一

顿操作猛如虎下来，除了

筋疲力尽，并没有瘦多少。

只摄入基础代谢热量

不够

稍微有点常识的“减

肥党”都知道，除了遗传因

素及病理性原因，大部分

肥胖是由热量盈余造成

的，人体摄入的能量超过

消耗的能量，就会变成脂

肪储存在体内。于是，记录

食物热量的 APP 成了标

配。那么，减肥吃够基础代

谢的热量，或者说长期低

热量饮食能成功减肥吗？

答案恐怕是：不行。

事实上，人体每日总

能量消耗分为三个部分：

基础能量消耗、食物生热

作用以及身体活动能量消

耗。其中，基础能量消耗决

定了人体能量最基本的需

要量，它对生命存活起了

一系列重要的作用，如体

内细胞功能、蛋白质合成

等。它占据了每日能量需

要的60%～75%。

中国首批注册营养

师、中国营养学会会员谷

传玲分析，以成年轻体力

劳动者女性（白领女性基

本都是）为例，每天的平均

能量需要是 1800 千卡，如

果只吃够基础代谢的量，

最多是 1350 千卡。就算完

全不活动，跟 1800 千卡比

起来能量还亏空450千卡，

肯定会饿（基本超过300千

卡就会饿），天天挨饿难以

坚持，减肥也就难以成功。

中国农业大学食品学

院营养与食品安全系副教

授范志红也表示，减肥不

能光看热量摄入。“减脂期

间肯定要控制热量，但长

期只摄入维持基础代谢的

热量或更低的热量，也是

一件不能持续的事情。你

肯定会觉得饿，很痛苦，所

以很难坚持下去。”她说，

更重要的是，在控制热量

的同时必须要保证蛋白

质、维生素等所有营养素

的摄入。

出汗与卡路里消耗没

啥关系

当你挥汗如雨运动完

一称，确实体重减了，于

是，裹着保鲜膜、穿上暴汗

服跑步的不在少数，仿佛

流出的是汗水，也是脂肪。

然而，出汗真得是在燃烧

脂肪吗？真相是身体里的

水分减少，和脂肪没多大

关系。

南京体育学院科学训

练中心、运动队体能康复

师陈钢锐撰文分析，美国

科罗拉多州立大学的研究

员做了一个实验，实验的

对象是高温瑜伽课。一节

90 分钟的高温瑜伽课，由

11 位女性与 8 位男性参

加，完成26个不同的动作，

再加上两种呼吸练习。

最终，一节让人大汗

淋漓的高温瑜伽课，消耗

的卡路里效果并没有高过

一节流汗很少的普通瑜伽

课。也就是说，在运动量不

变的情况下，出再多汗你

消耗的卡路里也不会增

加。

那是不是出汗就跟减

脂一点关系都没有了呢？

陈钢锐说，也并非那么绝

对，对同一个人来说，如果

在同样的环境中运动，那

么运动的强度越大，运动

时间越长，往往出的汗也

越多。也就是说，排除环境

和个人因素的话，出汗量

是跟运动强度、运动量成

正比的。而一般来说运动

量大些，减肥的效果也会

好一些。

脂肪永远不能转化成

肌肉

关于减肥，还有一种

美好的愿望，如果能将身上

的脂肪转化成肌肉就好了，

既减脂又增肌，完美。但令

人悲伤的是，这不可能。脂

肪和肌肉是两种完全不同

的物质，从来都不是简单的

相互转化的关系。

人体全身的肌肉共约

639 块。约由 60 亿条肌纤

维组成，其中最长的肌纤

维达 60 厘米，最短的仅有

1毫米左右。一般人的肌肉

占体重的35%～45%。

脂肪呢，实际上它分

为好多种，比如磷脂、甘油

三酯、类固醇、糖脂等。在

自然界中，最丰富的是混

合的甘油三酯，在食物中

占脂肪的 98%，在身体里

占28%以上。

肌肉的基础成分是氨

基酸，是由碳、氮、氢、氧四

种原子拼搭而成的。而脂

肪里只含有碳、氢、氧三种

原子。这两种物质就类似

蛋白和蛋黄，是不可能相

互转化的。

范志红说，脂肪永远

不能转化成肌肉，但运动

可以消耗脂肪，“因为当身

体感觉到我的肌肉还不够

强，扛不住这个运动，它就

会将食物当中的蛋白质变

成氨基酸，变成身体的蛋

白质，锻炼可以一边减脂

一边增肌，让身体的肌肉

比例上升，脂肪比例下降，

让身材更苗条、有型。”

（据《科技日报》）

脑梗来临有信号：1软2晕3多

脑梗来临前，常会表现出“1软2晕3多”症状，应引起

重视。

肢体发软 突然走不动路，拿不住东西，单侧手脚麻

木等“变软”的症状，俗称“偏瘫”，是脑梗最常见的前兆表

现。一旦出现类似的情况，及时就医检查，切莫拖延。

头晕眼晕 头晕：突然间头晕，一过性的，或者是持续

头晕，都要高度警惕脑梗。一旦脑部血管堵塞发生脑梗，会

导致脑组织的缺血、缺氧，从而出现头晕头痛、耳鸣加重的

现象。眼晕：突然间视力模糊，或者一过性的眼前发黑，一

般突然发作，持续几分钟，可自行恢复。

哈欠多口水多肢体麻木多 哈欠多：经常哈欠不断，

嗜睡，一定要警惕脑梗。临床上约八成脑梗，发病前5～10

天会出现此类情况。口水多：白天嗜睡，睡觉时还喜欢流口

水，需查一下脑血管。这是因为如果脑部细胞受损，肌肉的

协调性也会受到影响。一般会表现为，在睡觉的时候单侧

流口水，并且还会伴随着例如拿东西拿不住、喝水容易呛

到等情况。肢体麻木多：比如脸麻、舌头麻、手脚麻木等，甚

至一侧肢体都麻木。出现手脚无力、提不起重物或走路没

劲等异常现象，要提高警惕。

高血压，尤其是不稳定的血压，是导致脑梗的主要因

素之一。建议规范服药、定期监测，确保血压平稳。清晨是

心脑血管意外事件的高发期，建议高血压患者养成慢起

床、不过早晨练的好习惯。 （据《大河健康报》）

脚部骨骼变形是脚部

长茧的重要诱因，可惜多数

患者都是等到脚茧引发疼痛

才就诊，忽视了日常养护。

前脚掌长茧，高弓足

常见。足弓过高的人长时间

负重行走，前脚掌的负重区

域就会形成脚茧，引发疼

痛。预防上，建议选择鞋底

厚软有弹性且可自由调节

鞋面高度的系带类鞋子。

大脚趾关节处长茧，

提示拇外翻。早期拇外翻

可试用运动胶带矫正。将

运动胶带剪成长条状及短

条状，沿大脚趾向脚后跟

开始贴，先将大脚趾回正，

再用短条状胶带先将大脚

趾环绕一周固定。老人还

可佩戴矫正器，但不适合

需长时间外出行走的人。

小脚趾关节处长茧，多

因小指内翻。小趾内翻常与

拇趾外翻同时出现。解决方

法与拇外翻相似。老人可将

胶带剪出一个茧子大小的洞，

贴在小脚趾上。将有洞的胶带

多贴几层，直到茧子藏在洞

里，不再被磨到为止。也可将

软的夹垫夹在第四五脚趾间。

锤状趾诱发脚趾关节

上方长茧。锤状趾指足趾近

侧趾间关节屈曲挛缩、畸形，

多发于第二趾。建议患者穿

宽松的平底鞋，睡前用温水

泡脚。 （据《广州日报》）

贫血不宜随便补铁

有的老人觉得贫血就是“缺铁”，喜欢买很多“补铁”保健

品吃。其实，对于非缺铁因素引起的贫血，没必要大量补铁。

铁元素补充过多，可能引发多种疾病，甚至可诱发基因突变。

成人每天从食物中摄取的铁足够补偿所丧失的量。不

过，老年人因消化功能减退，可能影响对食物中铁的吸收。

患胃十二指肠溃疡、慢性胃炎、肠道肿瘤者，同样易使铁吸

收减少，出现缺铁性贫血。这些人可考虑自身是否缺铁，正

确补铁。最安全有效的办法是食补，如吃些血豆腐、菠菜、

瘦肉等。 （据《中国医药报》）

药物牙膏因人而异

使用药物类牙膏应因人、因地区而异，不能盲目长期

使用。比如，含氟牙膏能降低患龋齿的概率，防止牙齿表面

被溶解，还能让已被溶解的牙齿变得更加坚固。但在山西、

内蒙古、河北等高氟区，饮用水中含氟，就不宜用含氟牙膏。

正确选择牙膏，建议：①刷牙感觉牙齿酸胀，或喝冷饮时

牙齿酸痛者，适合用敏感人群专用牙膏；②经常抽烟、喝茶者

往往有难看的牙渍，可选择含有机硅成分的美白牙膏；③牙

结石多者，可用含有焦磷酸盐成分的牙膏，能预防牙垢；④没

有口腔软组织炎症的人用常规牙膏即可，不推荐用药物牙

膏。就算有轻微炎症，一周用2～3次即可。 （据《文汇报》）

平时锻炼少 爬山会伤膝盖

52岁的周女士体型偏胖，平时很少锻炼，十一假期每

天暴走、爬山，结果膝盖“罢工”，疼得走不了路。检查发

现，半月板部分裂开。

“爬了一次山，半月板就裂开了，这也太脆弱了。”听

到医生的诊断结果，周女士觉得不可思议。骨外科专家对

此解释，爬山会加剧膝关节负重，加上患者体型偏胖，平

时不运动，突然一次剧烈的爬山，膝关节一下子难以适

应，很容易造成损伤。

专家提醒：不要过量行走和爬山。爬山前最好做腿部

拉伸进行热身。上山走台阶时，应身体重心向前，稍微弯

腰弓背，全脚掌着地踏实后再迈另一只脚，可借助手杖等

工具；下山时不要跑跳，重心稍微向后，前脚掌先着地，防

止摔倒，前脚站好后，再将重心下移，而不是将重心放在

脚跟上面往下砸。患有骨关节炎、腰椎间盘突出或上了年

纪的老人最好不要爬山。 （据《武汉晚报》）

脚部长茧另有隐情


