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■资讯

“贴秋膘”不是人人必需

“夏天靠健身加控制饮食，

体重维持得还不错，但长沙才入

秋没几天，也不知道是身体的自

我保护还是单纯嘴馋，整个人变

成了大馋丫头，看什么都想吃。”

最近，长沙妹子小朱很苦恼，降

温才几天，她夏天减掉的肉就“反

弹”回来，不到一周体重硬生生

涨了两公斤。

在一些社交平台上，不少网

友和小朱拥有同样烦恼。有人说，

自己没主动贴秋膘，但天气一冷

食欲就变得特别好，“穿短袖的

时候没食欲，降温之后天天往

嘴里塞吃的”。也有人发现，明

明吃得和夏天一样多，体重却噌

噌噌地上涨。还有人干脆“放弃

抵抗”，打算顺应身体本能、主

动贴膘：“秋冬本来就是最容易

长胖的季节，人的身体就是爱吃

不爱动，本来就冷，再刻意减肥，

不就是让自己‘饥寒交迫’吗！”

是不是每个人都该加入“贴

秋膘”大军？10月28日，湖南

中医药大学第二附属医院（湖南

省中医院）治未病中心主任、主

任医师熊暑霖告诉今日女报 / 凤

网记者，“贴秋膘”不是人人必

需的。体质虚弱、易疲劳怕冷的

人，夏季食欲差导致体重明显下

降、营养不良的人，孕妇、哺乳

期女性、康复期病人及生长发育

关键期的青少年，运动量较大、

能量消耗多的人比较适合贴秋

膘；而体重超重肥胖的人，日常

饮食均衡、营养充足的人，久坐

少动及阴虚火旺的人群，要谨慎

贴秋膘，盲目跟风进补反而适得

其反。

秋 风一吹，馋虫立马被勾
了出来。不少人总想着“犒劳”
自己，补上夏天的亏空——这
便是老辈人传下来的“贴秋膘”。
可让不少人头疼的是，明明没刻
意进补，夏天好不容易减下去
的体重，一入秋就“打回原形”，
身上的脂肪悄悄卷土重来。

究竟有没有可能在给身体
“贴”上抵御寒冬的“能量储备”
同时，还能收获轻盈呢？这成了
很多人的季节难题。

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁

亲子趣玩、巾帼竞技齐上演！
湖南省第四届妇女健康运动会启幕

今日女报 / 凤网讯（记

者罗雅洁）10月26日上午，

“凤舞潇湘健康未来”湖

南省第四届妇女健康运动

会暨家庭亲子运动会在长

沙湘江欢乐海洋公园拉开

帷幕。来自全省 14 个市州

的 150 余组家庭近 400 名

运动员参赛。

活动特别邀请了各级

“最美家庭”“五好家庭”

“文明家庭”“爱心妈妈家

庭”以及新疆家庭的代表

加入，家长与孩子在运动

中亲密互动，共享温馨时

光，传递健康理念。

运动会紧扣“怀旧 +

创新”主题，精心设计了

“毽球传递”“跳房子”“滚

铁环”“一蹴而就”等经典

与趣味兼具的项目。在“滚

铁环”赛道上，家长们重

拾童年记忆，手把手教孩

子掌握平衡技巧；“毽球传

递”环节中，亲子搭档默

契配合，用毽子串联起欢

声笑语；“跳房子”区域则

成了孩子们的乐园，彩色

方格间跳跃的身影，让现

场充满童真童趣。每一个

项目不仅考验体力与技巧，

更注重亲子间的沟通与信

任——当孩子因失误而气

馁，父母的拥抱与鼓励成

为最温暖的力量；当一家

人携手冲过终点时，击掌

欢呼的瞬间定格成秋日里

最动人的画面。

本届运动会由湖南省

妇联、湖南省体育局、湖

南省总工会、湖南省计生

协联合主办，创新采用“主

会场 + 分会场”模式，同

步开展家庭亲子运动会、

全省妇联系统女子气排球

比赛、全省广场舞大赛三

项核心赛事，覆盖不同年

龄层、不同兴趣群体，进

一步拓展了活动的参与广

度与深度，全方位展现新

时代湖南妇女的健康之姿

与家庭的幸福之貌。

秋季贴膘有讲究。

早餐后快跑几步，
13 岁少年突发罕见过敏休克

今日女报 / 凤网讯（通

讯员 彭慧云 朱文青）早餐

后匆忙跑了几步，13 岁的

轩轩（化名）竟突发皮疹、

呼吸困难，很快意识丧失、

陷入休克。10月24日早晨，

他在被送往长沙市中心医

院后，被确诊为“食物依

赖运动诱发的严重过敏反

应”，经紧急抢救方才转

危为安。

据了解，当天轩轩在

家吃完牛肉面后跑步上学，

不久便出现皮疹、瘙痒、

头晕与呼吸不畅。家长迅

速将其送医，经诊断，孩

子是因“食物 + 运动”诱

发了严重过敏。

家长不解：孩子常吃牛

肉面、常走路都无事，为

何这次如此凶险？该院儿

科副主任江杰解释，该病

症指进食某些食物后，在

2~4 小时内进行运动，从

而触发的严重过敏。运动

是主要诱因，强度、类型

及时长均有影响。症状可

涉及皮肤（红疹、荨麻疹、

肿胀）、呼吸（喉头发紧、

喘鸣）、心血管（头晕、休克）

及消化系统（腹痛、呕吐）

等，严重时可致命。

江杰强调，对于此类

急症，高危人群应注意四

点：第一，进食可疑食物后

至少 4 小时内避免中等强

度运动；第二，随身携带肾

上腺素自动注射笔，并确

保本人与亲友会用；第三，

将自身过敏情况告知身边

人；第四，必要时运动前忌

食高危食物。如遇突发状

况，应立即拨打 120。

首部儿童青少年心理健康纪录电影上映
今日女报 / 凤网讯（记

者 徐珂）10月24日，我国

首部聚焦儿童青少年心理

健康的纪录电影《陪你到

清晨》全国上映。

《陪你到清晨》历时六

年创作，旨在为儿童青少

年心理成长问题寻找可行

的解决方案。顾问团队从

疾病临床表现、科学诊断

依据、规范治疗路径乃至

医患沟通细节等方面，提

供了全方位的学术指导和

质量把控，让影片在讲述

动人故事的同时，能准确

传递精神卫生知识，打破

公众误解与“污名化”。

据悉，此次国家精神

疾病医学中心（中南大学

湘雅二医院）专家深度参

与公益电影项目，是该院

积极响应国家《“儿科和精

神卫生服务年”行动方案

（2025—2027 年）》及“人

人享有心理健康服务”号

召的具体实践。

边补边瘦，
今年“秋膘”这样贴才值

“膘”贴不对反而伤身体

“医生，我家孩子舌苔特别

厚，早上起来还有口气”“孩子

突然不爱吃饭了，肚子鼓鼓的”

“孩子夜里翻来覆去睡不踏实，

经常趴着睡”……最近，各大医

院的儿科门诊收到不少家长的咨

询，诊查之后发现，这种情况大

部分都和积食有关。

“很多人贴秋膘越贴越胖，

多半是踩了坑、忽略了细节。比

如说，有些人把贴秋膘等同于多

吃肉，忽略了蔬果摄入，会造成

便秘上火；有些人觉得喝汤更

有营养，其实营养还在肉里；还

有人一早给孩子过度贴膘，认为

秋膘贴得越多越抗寒，其实摄

入过量脂肪反而会增加健康风

险。”熊暑霖表示。

其实，传统贴秋膘重“多肉

高脂”，现代科学更强调“均衡

高效”。要想贴秋膘贴得营养健

康又无负累，以下这四个原则要

把握好——

优质蛋白挑着吃：优先选低

脂高蛋白食材，比如去皮鸡胸

肉、清蒸鱼、虾仁、瘦牛肉、豆

腐和低脂奶，每天吃 100~150 克

（约手掌心大小）。早餐加个鸡蛋，

午餐用清蒸鱼替代红烧肉，补能

量不堆脂。

主食换成“慢碳组合”：把

一半精米白面换成糙米、燕麦、

玉米、红薯，富含膳食纤维，血

糖稳、饱腹感能持续 3~4 小时。

晚餐用半根蒸红薯配杂蔬粥，

营养更全还不腻。

吃饭顺序有讲究：遵循“先

蔬菜、再肉类、最后主食”的顺

序，先吃菠菜、西蓝花等低热

量绿叶菜，再吃蛋白质，最后吃

主食，能减少总热量摄入。用小

号餐盘定量，每餐吃到七分饱，

细嚼慢咽不积食。

食材要“温而不燥”：秋季主

燥，多吃百合、银耳、梨、蜂蜜

等滋阴润燥的食物；怕冷人群可

适量吃牛羊肉、当归生姜温补，

阴虚火旺者则要避开温燥肉类。

动起来，膘才贴得“值”

熊暑霖特别提醒，贴秋膘

不能只靠“吃”，还得配合“动”，

运动才是“贴膘不堆脂”的关键。

他 建 议， 每周做 150~300

分钟中等强度有氧运动，比如

快走、慢跑、游泳，每天 30 分

钟即可；再搭配 2~3 次抗阻运

动，用哑铃、弹力带训练 10~20

分钟，增加肌肉量，提高代谢。

还可以利用碎片时间，工作时

每小时起身活动 3~5 分钟，用

楼梯替代电梯等，都能让减肥

效率更高。

除此之外，日常习惯也要

做好，保持睡眠充足，早晚及

时添衣保暖，避免因受凉影响

代谢。

熊暑霖强调，贴秋膘的本质，

是顺应天时调理身体。只要根

据自身情况“按需补膘”，坚持

均衡饮食、适量运动、规律作息，

就能在秋天既养好体质，又守

住健康体重，为安稳过冬打下

扎实基础。


