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●生活视点

●健康直通车

●生活百科

当你减肥时脂肪会怎样

“瘦掉半扇自己”的贾玲让人惊艳，
但是那些被减掉的肉肉，最终都到哪儿
去了呢？

有说法称，减肥过程中，脂肪会转化
成二氧化碳和水，如果你减掉10公斤，
那么其中8.4公斤会经过肺部呼出体外，
另外1.6公斤则转化成水。也就是说，身
上的肉肉会随着“呼呼”和“嘘嘘”溜掉，
这种说法科学吗？

专家表示，减肥后，脂肪转化成二氧
化碳和水排走，这种说法是不全面的，除
了二氧化碳和水，脂肪代谢后，还会产生
大量能量供人体使用。好比汽油燃烧后，
也排出了二氧化碳和水，但更主要的是，
它提供了能让汽车动起来的能量。

人体生理活动和维持体温所需的能
量，是由糖(碳水)、脂肪和蛋白质“三大
能量物质”氧化分解供给的。糖和脂肪彻
底氧化后，会生成二氧化碳和水，蛋白质
则形成氨基酸，这些代谢物质会随着呼
吸、汗液、尿液等排出去。所以为了减肥，
我们得想办法增加呼吸量。说到底，还是
得靠运动。专家强调，有氧运动，比如跑
步之所以可以减肥，重要的是跑步过程
中，一直都在通过呼吸氧化脂肪。“有点
喘”，是脂肪开始燃烧的象征，心跳达到
每分钟110次以上。

脂肪在酶的作用下，分解为甘油和
脂肪酸，然后进一步氧化分解为二氧化
碳和水，并产生高能量，被人体利用，或
者转化为糖原储存起来备用。

脂肪会不会变成肌肉

研究发现，开始运动时，血糖最先消
耗，运动10分钟后，脂肪组织中的血流
量开始增加，表明脂肪开始“燃烧”，当运
动达到30分钟时，脂肪组织中的血流量最
高，并可持续“燃烧”6小时。所以如果你真
想减肥，可以集中精力进行那些提高你呼
吸速率的活动，比如跑步或骑自行车。

脂肪会通过锻炼变成肌肉吗?专家
解释，脂肪是不可能变成肌肉的，因为这
是两种截然不同的细胞组织，就好比水
不可能变成油一样。

运动的目的，是让脂肪细胞变小，肌
肉纤维变大变壮，从而变瘦变美，但任何
一项运动都不可能使脂肪转化为肌肉。

如何对付“最危险”的脂肪

说到肥胖，人们第一时间会想到那
些看得见摸得着的肥肉，比如肚子上的

“游泳圈”，专业说法是“皮下脂肪”。
其实，单凭外表判断胖瘦并不靠谱，

因为还有一种脂肪——内脏脂肪是看不
出来的。

一定量的内脏脂肪是人体必需的，
因为它对内脏起着稳定和保护作用。但
是，过量的内脏脂肪则会导致高血脂、心
脑血管疾病、脂肪肝等。

怎样才算“内脏脂肪型”肥胖？专家
指出，男性腰围>90厘米，女性腰围>85
厘米，就是典型的“内脏脂肪型”肥胖。

有些人外表虽瘦，但由于不锻炼，内
脏脂肪含量高，同样是疾病高发人群。

内脏脂肪不减，只减皮下脂肪，相当
于治标不治本。而运动，则是先减内脏脂
肪，再减皮下脂肪。

快速“整容式减肥”靠谱吗

我们知道，减重主要减的是“脂肪的
重量”。那么减多少为宜？循证医学告诉
我们，每下降基础体重的5%，代谢就有
明显改善；若是在一年内，比原有体重减
少 5%至 15%，可以显著改善高血压、血
脂异常、非酒精性脂肪肝以及2型糖尿
病患者的血糖。

根据我国肥胖管理的指南和共识，
减重以每周0.5至1公斤为宜，即一月减
重2至4公斤。如果像贾玲那样，在一年
内减重50公斤，即平均每月减重4公斤，
暂时可以认为是安全且有效的。

关键是，必须在专业的营养师和
健身教练团队综合保障下进行。普通
人一年减重范围在 30 公斤到 40 公斤
比较合理，短期内极速减重不适合大

部分普通人。
《英国营养杂志》发表的研究指出，

减轻同样的分量，“慢减”组在9-36周达
标，“快减”组在5周至12周达标，但“慢
减”组在减少脂肪量、降低体脂率、保存
静息代谢率方面，均优于“快减”组。

“快减”一般被定义为每周减重超过
1公斤，盲目寻求快速减重，减的往往不
是脂肪而是水分，甚至牺牲掉我们的肌
肉量。此外，短期大幅减重，还会导致胆
结石、营养不良、电解质紊乱、乏力、眩晕
等诸多不良反应。

专家表示，减重是一件非常专业的
事情，在人体所需能量中，蛋白质占15%
至20%、脂肪占25%至30%，剩下的能量
全部由碳水供给，占50%以上，所以碳水
是人体必需品，不要视作洪水猛兽。

如果一味不吃碳水、过度节食，脂
肪细胞并不是消失，只是体积变小了。
一旦停止节食，这些“饿急了”的脂肪细
胞，便会迅速再次撑大。研究表明，人体
内的脂肪细胞甚至可以扩大为原来的
50 倍！只有保持良好的饮食运动习惯，
才能维持缩小的脂肪体积。所以减重一
定要控制速度，一般情况下，一个月不
要超过10斤。

逃不出复胖的怪圈
可能是“瘦素”作怪

很多人减肥初期，采用能量限制节
食法，取得了满意效果。可是时间一长，
体重又悄然回升。耶鲁大学科学家将这

种复胖现象称为“溜溜球效应”。
导致这种现象的根本原因，在于采用

了苛刻的能量限制法，减肥成功后，身体的
基础代谢水平下降。一旦恢复到正常饮食，
体重就会迅速反弹。

还有减肥者发现，自己总是陷入“长久
饥饿—极度渴望—暴饮暴食”的恶性循环。
研究显示，这可能源于他们体内的“瘦素”
暴跌。

科学家通过对一些节食减肥者的跟踪研
究发现，当这些人成功减去较多体重之后，在
接下来的几年里，大多数人的体重都会反弹，
而造成体重反弹的原因，是其体内调节食欲
的激素——“瘦素”含量发生了变化。

“瘦素”是由脂肪细胞分泌的，它通过
作用“下丘脑”来控制食欲。当体内脂肪含
量减少时，“瘦素”也会随之减少，我们则会
食欲大增。

肥胖者体内脂肪较多，“瘦素”水平也
较高，可他们为什么没有因此变瘦呢？这是
因为，随着体内脂肪增多，“瘦素”也会增
多，在大量“瘦素”长期刺激下，“下丘脑”会
变得不再敏感，出现“瘦素抵抗”。

此时，虽然脂肪细胞仍继续分泌“瘦
素”，“下丘脑”却接收不到信号，反而认为
体内缺乏“瘦素”，所以给身体下达“多吃食
物”的指令。

在这种机制作用下，人体在失去大量
脂肪（比如过度节食）时，就很容易重新积
累脂肪。因此，改善“瘦素”信号通路，是治
疗肥胖的潜在靶点。

据光明网（本版配图来自网络）

被你甩掉的肉肉，都去哪儿了？

四月，春天的脚步越来越近，许多人已经迫不及待地
开始进行户外运动，疏散刚经历过寒冬的筋骨。春季里有
一项户外运动非常适合轻中度颈椎病人，既安全、有效，
又简单、有趣，那就是大家喜闻乐见的——放风筝！

放风筝真能治颈椎病？当然是真的，听医生跟您细细
道来。

颈椎病已盯上年轻人
20多岁的人却有着50多岁的颈椎，这是怎么回事？

那就得从我们的骨骼构造讲起。人体的颈椎、胸椎、腰椎、
骶椎有天然弯曲，大致呈一个“S”形，医学上称为“生理曲
度”，具有减缓冲击力、维持肌肉平衡、维护身体平衡性和
直立姿势等非常重要的作用。

现代社会生活节奏很快，大部分人都会不知不觉长
时间使用电脑、手机等，这种曲背低头的不良姿势违背了
颈椎正常向前凸的生理弯曲。久而久之，就会造成颈部周
围软组织劳损、颈椎曲度变直，甚至反弓、颈椎骨质增生、
颈椎间盘突出等后果——这就是许多人早早患上颈椎病
的原因。

忽视颈椎预警问题很严重
颈椎病早期大多只是脖子僵硬、酸胀等轻微症状，只

要及时纠正不良姿势、充分休息，即可慢慢恢复。如果忽
视身体的报警信号，继续损伤颈椎，颈椎病病情会逐渐加
重，出现颈部、肩部、头部等部位明显疼痛，继而出现手臂
疼痛、麻木、头晕恶心、心慌多汗，甚至行走不稳、肢体瘫
痪等严重症状。

放风筝的好处多多
当风筝刚刚放飞的时候，我们会自然地抬起头颅，

追踪风筝的每一个动态，随时灵活调整手中的线以保
证放飞成功。随着风筝稳稳地飘在空中，我们会欢快地
奔跑，双手紧握风筝线，不时地左右转动头部以观察风
筝的动向。

在这个过程中，我们抬头向上的视线与日常工作中
长时间低头的姿势恰恰相反，可以为长期受压迫的颈椎
提供宝贵的舒展机会；颈肩部的神经和肌肉也得到了充
分的伸展和锻炼，有助于缓解颈肩部软组织僵硬、劳损，
增强韧带弹性，提高颈椎的灵活性和稳定性。

同时，由于人体颈椎软骨组织、椎间盘等关键部位没
有血管直接提供营养，放风筝时颈部的多角度活动、奔跑
时上下起伏的震动会产生充足的压力变化，这样可以促
进颈椎间盘、软骨组织进行营养交换，从而帮助预防颈椎
老化、腰椎间盘突出。

•敲黑板

安全第一，这些细节别忽略
出门运动前，务必注意以下几点：
1.务必在合法、安全的开阔地放风筝，避开电线、河

流、高楼、农田等地段；
2.春季气温变化快，注意随气温变化增减衣物，雷雨

天气不要放风筝；
3.运动时间以上午、下午阳光不太强烈时为宜，避免

阳光暴晒，避免过长时间待在户外；
4.放风筝运动只对轻中度颈椎病的恢复有帮助，如

果您已经出现肢体麻木无力、头晕恶心、剧烈疼痛等重度
颈椎病信号，请不要进行任何可能伤害颈椎的运动，即刻
就医；

5.如果您不清楚自己颈椎病的严重程度，请先咨询
专业医生后再决定能不能进行放风筝等运动。

据人民网

放风筝能治颈椎病？
这事靠谱！

联合国教科文组织执行局日前批准18处地质公园
列入世界地质公园网络名录，其中包括中国的6个地质
公园，分别是长白山世界地质公园、恩施大峡谷-腾龙洞
世界地质公园、临夏世界地质公园、龙岩世界地质公园、
武功山世界地质公园、兴义世界地质公园。至此，联合国
教科文组织世界地质公园网络成员总数达到213个，分
布在48个国家。 据新华网

中国6处公园获批列入
世界地质公园网络名录

最美人间四月天，为促进旅游消费，
吸引更多游客，近期全国多家著名景区
宣布免票举措和各种优惠活动。

“甘肃麻辣烫”最近一段时间吸引了
无数网友目光，全国游客纷至沓来。甘肃
省各级文旅部门迅速行动，动员A级旅
游景区制定出台了一系列景区门票减免
优惠政策。据悉，优惠政策分3月23日至
4月30日、5月1日至6月30日、3月23日
至12月31日三个时段。其中，4月30日
前，嘉峪关文物景区对全国游客执行门
票半价优惠；持嘉峪关丝路神画景区门
票游客免票游览嘉峪关文物景区。此外，

游客凭天水住宿发票前往张掖市、酒泉
市、平凉市等多家景区可享受门票减免
等优惠政策。

3月25日至4月30日，宁夏95家3A
级及以上旅游景区为全国游客实行免门
票优惠。此外，3月25日至12月31日，游
客在宁夏3A以上旅游景区自购票之日
起，3日内可无限制次数进入景区。

内蒙古80家A级旅游景区将在4月
1日至12月31日免首道门票，包括内蒙
古敕勒川草原文化旅游区、呼伦贝尔古
城旅游区、阿尔山旅游度假区等。

即日起至4月30日，武夷山景区面

向全国游客免门票（不含观光车票和竹
筏漂流票）。

恰逢龙年，还有很多景区推出和
“龙”有关的优惠措施。比如，安徽黄山
宣布6月30日（“五一”黄金周除外）前，
凡是生肖为“龙”（以身份证上公历年份
为准）的游客和姓名含“龙”字的游客，
不限地区、不限性别，可享受黄山风景
区免门票优惠；1 月 1 日至 12 月 31 日，
江西龙虎山景区面向全国生肖属龙的
游客免景区资源性门票(不含经营性观
光车票和竹筏票)。

值得注意的是，多家景区明确，免费

门票仍须提前预约，游客出行前应关注各
景区官网及微信公众号了解更多免票优惠
信息，以免耽误行程。 据央广网

四月全国多家著名景区门票减免

俗话说，“春天不减肥，夏季徒伤

悲”，连喜剧人贾玲都瘦成“高冷女

神”了，你还在变肥的路上狂飙吗？不

过，那种“一年掉肉100斤的整容式

减肥”靠谱吗？减肥成功后，那些与你

纠缠不休的肉肉都去哪儿了？

●畅游天下

江西龙虎山景区江西龙虎山景区

广告


