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一日三餐只吃肉，一个月减重 10 斤

“生酮减肥”别乱试：人变瘦了肠变黑了

■门诊

吃肉减肥狂瘦 10斤，
她因便秘进了医院

要么 5 天不上“大号”，要么1天拉

上 5 次……人有三急，本是再正常不过的

事情，可不久前，29 岁的长沙姑娘小容

就因这样一件难以启齿的尴尬事住进了

长沙市中心医院的急诊病房。

自18 岁起，小容就是朋友口中的“微

胖界的大美女”——1.68 米的身高，配

上一张小巧的瓜子脸，却唯独长了个“水

桶腰”，让她看上去整体形象特别不搭。

于是，为了瘦肚子，小容开始了漫长

的减肥生涯。最初，她靠节食减肥，每

天不吃米饭，啃两个苹果就当主食。时

间久了，身体营养跟不上，在父母的极力

反对下，减肥大计最终失败告终。

今年1月，经朋友推荐，小容了解了

一个不用管住嘴的减肥“好”办法：生酮

饮食减肥，不用运动也不用节食，只要每

天吃大量的肉，拒绝素食和水果即可。

“刚开始吃还挺有

效的！”小容说，短短

一个月，她瘦了10 斤。不少

跟她一起尝试的朋友也觉得

挺有效果，大家互相监督

鼓励。不过，坚持到 两 个

月时，问题就来了。

“早上起床会感 觉到头晕

恶心，反应变得迟钝了。”更可怕

的是，小容上厕所的频率也发生了

改变，“以前 1~2 天就会大便，后

来经常 5天都不用，肚子涨得越

来越大。”

感觉到不对劲，小容立即去

医院求诊。照肠镜一看，肠子

都黑了！经检查，确诊为结

肠黑变病。

小科普 >>

米饭是肥胖的元凶吗
文 / 肖志容（湖南省儿童医院心
血管内科）

家有小胖墩，父母总想让他

们少吃米饭多吃菜，以此减肥。

可是这样真有用吗？我们来聊聊

不吃米饭的代价吧！首先，大脑

和神经组织的能量完全来源于

葡萄糖，成人每天大脑最低能量

消耗需100-150 克糖类（儿童更

多），如果不吃主食，每天要分

解150-200克蛋白质才能满足大

脑对葡萄糖的需求，一天得吃 1

斤半的瘦猪肉。其次，不吃主食

肚子容易饿，会吃更多的肉、鱼

来填饱肚子，而 50 克脂肪引起

体重增加的效果要大于100 克主

食。而脂肪更易引起肥胖，若脂

肪比例长期过高，还对心血管疾

病的风险更甚于糖类。

孩子要慎用洗鼻器
文 / 张喜（湖南省儿童医院呼吸
二科）

一般人是不需要定期清洗鼻

腔的，因为鼻腔本身就带有自洁

功能。首先，鼻毛会阻挡空气中

的较大的颗粒或灰尘，对进入人

体的空气执行第一道过滤；当空

气中较小的灰尘或微生物等被吸

入鼻腔后，由黏液毯和纤毛构成

的黏液纤毛系统会对其进行第二

次过滤，即灰尘或微生物会被吸

附在黏液毯上，随着纤毛运动和

吞咽动作，被咽入胃内或被咯出；

再者，鼻腔内分泌的黏液中还含

有一种“溶菌酶”，它能有效地

抑制和溶解细菌。上述的三道防

线就能很好地清洁吸入体内的空

气。值得一提的是，目前市场上

有很多洗鼻器，也有儿童洗鼻器，

但 6 岁以下儿童要慎用洗鼻器。

怎样给婴儿剪指甲
文 / 程芳（湖南省儿童医院神经
内科）

婴儿的新陈代谢特别旺盛，

所以指甲长得也快，要经常帮他

们修剪。但婴儿的皮肤特别稚嫩，

家长在修剪时要格外小心，并注

意以下几点：1、根据婴儿指甲生

长的情况，最好是 7-10 天修剪

一次；2、最好在婴儿熟睡时修剪，

以免误伤；3、修剪时动作要轻

而快，捏住一个个小手指剪，不

宜剪得太多，不然会产生疼痛感，

也不要剪成棱角样，这样仍会刺

伤皮肤；4、剪刀要小，刀面要薄，

刀尖要稍圆，刀刃要快。如果家

长修剪技术不够熟练，最好使用

新的质量比较好的指甲钳来剪。

今日女报 / 凤网记者  李诗韵  实习生  刘聪

关于减肥的办法，我们听过很多，其中，最常听到的一句话便是“少
吃肉，多吃菜”。于是，每逢阳春三月，身边便有无数打着节食口号的
减肥者，一边对着餐桌流口水，一边含泪啃蔬菜。

不过，这样的状态很快被打破了！近日，网络上流传着另一种与众
不同的减肥理念：吃肉减肥——一日三餐只吃肉，拒绝蔬菜和水果！这
一消息的发布，让不少“吃货”看到了减肥的希望。只是，吃肉真的能
减肥吗？别急着尝试，去医院听听专家意见吧！

■提醒

生酮饮食不是人人适合
“除了结肠黑变病，尝试过生

酮饮食的女性还有可能出现酮症

酸中毒。”国家二级营养师陈黎介

绍，长期的高脂饮食导致体内的脂

肪分解代谢不完全，大量的酮体

类物质蓄积在体内无法被利用，酮

体为酸性物质，长期过高就会引起

酸中毒。

不过，作为当今最流行的减肥

办法，生酮饮食也并非完全不可用。

陈黎说，生酮饮食是通过模拟机体

的饥饿状态，引导机体耗竭肝糖原，

增加脂肪动员、分解代谢。但这种

方法必须要在专业营养师的指导下

进行，除了吃肉，还要搭配一定量

的蔬菜、奶制品等，每天吃肉的种

类和量也是根据个人的身体情况而

制定。

需要提醒的是，生酮饮食是以脂

肪取代葡萄糖作为能量来源，凡是

患有脂肪酸转运和氧化障碍疾病的

患者均不可尝试。

■求诊

结肠黑变病患者
多是 30岁女性

“生酮饮食其实就是一种使身体产

生大量酮体的饮食方法，简单说，就

是高脂、低碳水化合物的饮食。”长沙

市中心医院消化内科主治医师易艳容

介绍，但从医学上看，高脂、低碳水

化合物的饮食方式本就不对。

早有美国杜克大学基因组科学和

政策研究所的学者发现，饮食不同

会影响人体肠道菌落的构成，特别

是吃肉，可能会让肠道菌落环境变

差，增加肠炎、溃疡性结肠炎等疾病

的发生。

“结肠黑变病在近几年有了明显

的变化，年轻女性越来越多。”易艳

容说，从科室接诊情况来看，目前 30

岁左右的女性患者是结肠黑变病的高

发人群，她们大多数有个共同点，那

就 是长时间减肥，尤其是服用减

肥药。

目前，结肠黑变病在

国内肠镜中的检出率大约

为 2％。在结肠黑变病患者

中，大约有 20％至 30％可并

发结肠癌。其中，便秘和长期

口 服泻药是目前公认的最

主 要 原因，其中尤以服用蒽

醌类药物为主。

易艳容提醒，结肠黑变病并无

特异性的症状，主要表示为腹胀、

便秘和排便艰苦为主，少数患者

还有下腹部隐痛和食欲欠佳等，

所以，靠吃肉减肥的女性一定

要高度关注自己的便秘问题，

稍有不适，及时就医。
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■新闻多一点

网红减肥针，
千万别乱用

说完“最轻松”的减肥方法，今

日女报 / 凤网记者再来聊一款近日在

抖音平台备受欢迎的瘦身法宝——

减肥针。号称“哪里想瘦点哪里”的

减肥针到底有用吗？记者采访了湖南

省第二人民医院药学部主任药师雷

艳青。

“实际上，网红减肥针确实有减

肥的作用。”雷艳青介绍，这款产品

的主要成分利拉鲁肽是一种降糖药，

它作为一种促胰岛素激素，能够促

进胰岛素的分泌，达到降糖的目的，

从而减少体内糖分向脂肪转化，达

到减肥的目的。

不过，利拉鲁肽作为一种处方药，

目的是帮助糖尿病患者降糖，随意

使用是有一定风险的。

首先，擅自使用减肥针会导致恶

心呕吐等症状，长期使用，可能导

致厌食症。其次，因为体内糖分减少，

且食欲受影响，容易使人的心情抑

郁，甚至出现自杀倾向。另外，还可

能导致内分泌紊乱和肾脏损伤。


