
有人说，不能完全不吃，那我就节食减肥呗！但你
知道，靠“管住嘴”却总达不到减肥效果
的问题所在吗？为此，湖南中医药大学第
一附属医院肝病科副主任医师张涛回答了

最受网友关注的四个话题。
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小科普 >>

19 岁的小伟（化名）去年刚迈进大

学校门，却是个稳妥妥的胖子，用他

自己的话说就是“我已当胖哥好多年”。

可这一个月里，小伟既不运动又不节食，

光靠喝水，就实现了梦寐以求的减肥

心愿，轻轻松松暴瘦 15 公斤。

这是最近一名杭州大学生的经历。

在长沙，这样的大学生却也不少。

“减肥圈子里都说‘一口气吃成胖子

不容易，一口气瘦成闪电有办法’，但

急速减肥一直都是我们不提倡的。”长

沙市中心医院减肥门诊专家李瑞介绍，

每年往夏季走，年轻人最关注的话题

就是急速减肥。

“靠喝水急速减肥是不少年轻人尝

试过的低消费方法，但是风险极高。”

李瑞说，肚子饿就喝水、甚至是喝饮料，

这样能导致血糖突然飙升，这种“瘦”

不是真的“瘦”，而是一种病态。

李瑞举例，最常见的一种减肥傻办

法是靠喝饮料充饥，结果患上糖尿病，

自己还不知情。“口干、多饮、多尿、消瘦”

是糖尿病“三多一少”的典型临床症状，

当体内胰岛素分泌或作用不足时相当于

没有足够的原料去消解葡萄糖。这种情

况一旦发生，我们人体马上就会启动“备

胎”，用分解脂肪和蛋白质的方式来给

机体补充能量，这种备用方案虽然提供

了能量，但结果就是导致体内碳水化合

物、脂肪及蛋白质被大量消耗，水分的

大量丢失，导致短期体重大幅度下降，

这就是喝水、喝饮料就能瘦的原因。

不过，随着体内碳水化合物、脂肪

及蛋白质被大量消耗，胰岛素进一步

分泌或作用不足，脂肪过度分解供能的

同时，会产生很多酮体，机体一时“消化”

不了这些酮体，就导致酮症酸中毒。   

“糖尿病酮症酸中毒是糖尿病的严

重急性并发症，也是糖尿病主要死亡原

因。”李瑞说，所以靠这个傻办法减肥，

付出的可能是生命的代价。

给新生儿喂奶后
如何正确拍嗝
文 / 占彩霞（湖南省儿童
医院新生儿三科）

新生儿在喂奶之后常

常都是会打嗝的，那么怎

么拍嗝才是正确的呢？首

先，妈妈们先让自己和宝

宝面对面坐好，然后让宝

宝的下巴靠在自己的肩膀

上，之后一只手托住屁股

让婴儿稳住身体，然后另

一只手在背后由下至上慢

慢小幅度地拍打，如果一

两分钟后婴儿没打嗝了，

就算完成了。其次，可让

婴儿横坐在妈妈腿上，然

后伸出手臂，让婴儿把自

身 重 量 都 放 在 这 条 手 臂

上，此时妈妈的手臂要稳，

不然对婴儿的拍嗝效果就

会大大减弱。另一条手臂

只需轻轻拍打婴儿背部。

还有，可以把宝宝放在自

己的腿上，面对面坐好，

之后一条手臂从侧面托好

婴儿后背，然后用另一只

手轻轻地拍打婴儿后背，

这样可观察到婴儿的面部

表 情 变 化， 以 此 来 断 定

婴儿是否已经拍好嗝了。 

  

预防儿童神经衰弱
文 / 廖彩时（湖南省儿童
医院神经内科）

近年来患上神经衰弱

的孩子越来越多，那么怎

么预防儿童神经衰弱呢？

1. 首先要注意改变孩子的

学习时间，让学习变得更

加轻松和合理，每天孩子

总学习时间，小学不超过

六 小 时， 初 中 八 小 时 以

内，高中九小时左右，特

别要避免连续夜间补习的

习惯。2. 要注意课外活动，

每天应有几个小时左右的

课外活动，可进行适当锻

炼，也可参加课外兴趣小

组活动，不过尽量在户外

进行。在学校时，要充分

利用课间十分钟。3. 平时

要注意孩子的睡眠，因为

合理的睡眠是促进神经发

育、防止大脑皮层衰竭的

最积极措施，所以不管是

谁都应该保证每天至少八

小时睡眠时间，只有这样

才能更好地帮助孩子恢复

应有的状态。

喝水真能减重15公斤？
不！还可能要命

今日女报 / 凤网记者 李诗韵  通讯员 陈双
5 月 11 日，世界防治肥胖日。
你可以不用减肥，但你一定要看完这篇报道。
19 岁、喝水减肥、一个月瘦 15 公斤……看到这些关键词，着手减肥大计的你一定也在心动——这是

近日各大网络平台都在报道的一个大学生的故事。只是，大多数人只关注了“开头”，没有在意“结尾”。
靠喝水快速减肥，在医学上不是怪事，可为何医生都不提倡？大家都在探索

的超速减重的秘密里又有多少雷区不能踩？
其实，很多人没想到，自己常用的

减肥方式都是傻办法。

Q疯狂节食，
就能瘦身？

A大家都知道快速减肥最

有效的手段便是节食，

节食除了会丢失大量肌肉，

还会丢失大量水分，所以体

重下降很快。不过，靠这

个方法减重一旦食量恢复，

体重便会快速反弹。同时

由于之前肌肉被减掉，人

体的基础代谢进一步降低，

反而会变成“更易胖体质”。

也就是说，意志力不坚强

的减肥者最好别尝试这个

办法，毕竟恢复食量后，

反弹回来的都是脂肪，从

而导致越减越肥。

Q吃得越素，
体重越轻？

A肥胖者的脂肪大多堆积

在腰腹部，我们常建议

低脂饮食，所以让很多减肥

者认为吃素就能瘦。其实不

然，不合理的长期素食低脂

肪饮食，会出现蛋白质摄入

不足或者氨基酸摄入种类

不平衡等情况，使机体缺乏

合成载脂蛋白所必需的氨基

酸，影响肝脏的脂代谢，甚

至可以导致营养不良性脂肪

肝，从而发展为内脏肥胖者。

“ 首 先 我 们 要

知 道， 人体每日所

需 能 量 摄 入 的 类

型 与 比 例 是 固 定

的， 即 碳 水化合 物

占 55~65%，蛋白质

占 10~15%，脂肪占

20~30%，三大热源

物质缺一不可。”张

涛介绍，即使 是在

减 肥期间，也 不应

过分改变上述比值，

而是要限制总热量

的摄入。

张涛 提 醒，“ 管

住嘴”绝 对不是盲

目节食或只吃素食，

而是均衡、合 理的

膳 食 搭配、控制摄

入总量；保证三餐，

将餐盘切割成四份，

1/4 是 肉 类，1/4 是

主食，2/4 是 蔬 菜；

多吃 蛋白质、 少吃

精 碳 水，碳 水化合

物以多 糖（ 比 如 富

含 淀粉的玉 米、谷

类、薯 类及纤维素

等） 为主， 告 别 高

糖高热量零食和饮

料。

疯狂饮水减肥后，进了医院

Q水果当主食，
就能变瘦？

A有很多减肥者将水

果当一天的主食，一

丁点米饭、鱼肉都不进食。

但有些水果比肉类的碳水

化合物含量更高，而碳

水化合物摄入过多，超

过人体日常所需时，就会

转变为脂肪贮存于我们的

体内。也就是说，吃错

水果时，不但不能减肥，

还可能带来肥胖。

Q代餐粉当正餐，
安全减肥？

A现在市场上，鼓吹

各种功效的代餐品

层出不穷，其成分以谷

类、豆类、薯类食材等为

主，包括代餐粉、代餐

棒、代餐奶昔和代餐粥。

它们的主要特点是热量极

低、能够延长胃的消化时

间，从而产生饱腹感。可

是，经常吃代餐粉会导致

营养不良、厌食症、肠胃

道疾病等风险，反而伤害

身体。

科学减肥的
饮食原则

“管住嘴”就能减肥？别傻了

扫一扫，
分享健康知识


