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在电影《热辣滚烫》里，贾玲
用一年多时间减掉 100斤，这励
志的结果红了电影，红了明星，
热血了一直在减肥路上的人们。
那么，用一年多的时间减掉 100
斤，对普通人来说有没有借鉴意
义呢？

每周减 1~2斤可行，前提
有三

贾玲减掉 100斤的前提有 3
个：在科学指导下进行减肥、减
肥前基础体重较大、减肥周期
较长。

减肥之前要对自己的身体
有一个初步了解，比如高体重的
背后是结实还是虚胖，是上半身
胖还是下半身胖，是需要先以运
动为主还是先控制饮食为主，不
能 笼 统 地 说 自 己 想 减 5 斤 、
10斤。

有的人抱怨自己是“易胖体
质”，很难减肥。易胖体质确实
存在，通常与遗传有关，但有一
部分人的肥胖缘于其生活方式，
并非体质造成。大多数肥胖者
都是后发性肥胖，就是伴随年龄
增长、工作压力增大和生活忙碌
逐渐胖起来的。生活习惯不良，
吃得多、动得少，或者吃得不多
但饮食结构不科学，才是“易胖”

的真正原因。
体重短期内波动大有伤害
医学上多用体重指数评估

胖瘦程度，即BMI是用体重公斤
数除以身高米数平方得出的数
字。BMI<18.5为体重过低，18.5
<BMI<24为正常体重，24<BMI<
28为超重，BMI≥28为肥胖。

体重短期内波动，最容易受
到影响的是内分泌功能，比如体
重降低到过低的人，胰岛素分泌
异常，超重或肥胖的人常伴有胰
岛素抵抗，以上都可能引起糖代
谢异常和脂肪组织异常，不利于
心血管健康。另有研究发现，体
重变化明显影响心血管和全因
死亡的风险。对比体重正常且
保持稳定的人来说，由正常体重
变成体重过低同样增加了 33%
的心血管死亡风险，由正常体重
变成超重甚至肥胖增加了超过
50%的心血管死亡风险，

体重降低到正常体重的人
群 ，心 血 管 死 亡 风 险 可 降 低
15%，但对全因死亡风险降低不
显著。 而由超重而三个月减掉
30~40斤的女性出现闭经的情
况，在各大医院妇科、内分泌科
都不乏病例。其他伤害在生活
中并不鲜见，因个体情况不同，

会出现不同的状态，比如，有一
部分减肥成功的人明显见老。

突然加大运动量当心横纹
肌溶解症

如果说，运动就等于健康，
那说明你不了解运动损伤的严
重性。在诸多运动损伤中，有一
种病症近年来开始引起人们注
意——横纹肌溶解症。什么是
横纹肌？运动肌肉、骨骼肌肉叫
横纹肌。

据文献报道，运动性横纹肌
溶解症比较容易发生于马拉松、
举重、健美运动员以及平时不经
常锻炼而突然大量剧烈运动的
人群中。横纹肌溶解症本身发
病率不是很高，轻症患者占 70%
以上，经过简单的处理可能很快
就恢复了，30%左右的患者会出
现尿液颜色的改变。

横纹肌发生溶解后，肌红蛋
白、肌球蛋白从细胞内跑到血液
中以后，要通过肾脏排泄掉。因
为是大分子物质，有可能导致肾
小管堵塞，发生急性肾功能不全。
一旦出现肌肉疼痛、无力、尿液颜
色发生变化，要高度警惕横纹肌
溶解症，要及时去医院就诊。

运动损伤还有很多，包括骨
骼损伤、软组织损伤、周围神经

及脊髓损伤、脏器损伤等。
不同人群“减肥作战图”

不同
当你的 BMI值在健康范围

内，身体各项指标综合考量肯定
是最优的，身材、精力也是最佳
状态。 超越这个数值，盲目追
求“女人体重极端做法，要面临
的损伤可能极大，违背了“减肥
是为了更好”的初衷。观念正
确 、心 理 健 康 是 成 功 减 肥 的
前提。

有的人 BMI值在健康范围
内，但显胖，那就可能是肌肉量
不足。而运动对于一部分人来
说，是极困难的事。运动不等于
跑步、游泳、篮球等，还包括做
操、散步、舞蹈……不同人群的

“减肥作战图”并不一样。
对于上班族，他们可能来不

及吃早饭，抑或加班太晚，无法
合理安排饮食和运动。根据实
际情况，在三餐中选一顿吃代餐
和牛奶，不建议三餐都吃代餐；
如果睡前实在饿得睡不着，多吃
一顿又担心“功亏一篑”，此时可
以喝一杯无糖酸奶，既能缓解饥
饿感，也能避免血糖太低影响睡
眠，导致第二天精神不足。在日
常饮食中要有意识地增加蔬菜

和蛋白质，优化膳食结构。见缝
插针做一些运动，快乐地减肥。

针对小胖墩，由于孩子们还
在生长发育阶段，主要还是改变
饮食习惯。减少含糖饮料和甜
品、增加蔬菜和杂粮等食物摄
入，尤为需要注意的是青少年减
肥，不仅要关注他们身形上的变
化，还有心理上的状态，考虑到
青春期孩子存在部分逆反心理，
家长需要调整好自我情绪，不能
对孩子急于求成。

此外，需注意一些“减肥误
区”：比如对于 5岁以下的儿童，
如果体检肥胖，不建议孩子本身
减肥，而是要家长改变过度喂养
的意识和习惯；对于年轻的女
性，莫因被同学、朋友说了一句

“好胖”而陷入自卑，偷偷靠一些
不合理的方法追求“骨感美”，结
果出现神经性厌食，得不偿失。

每个人都要选择适合自己的
多样化的运动方式，不要盲目效
仿一些所谓快速减肥成功案例。

注：1斤=500克
（李 平）

给减肥冲动降温 让健康成为习惯

颈托，有的叫颈围，有的叫护颈，骨
科或者康复科医生为了固定或者矫正
用，也称之为颈部支具、支架。材质除了
常见的泡沫塑料以外，还有工程塑料、不
锈钢、石膏等。

在颈椎病发作期，医生会根据具体
情况，建议部分患者短期使用颈托。对
有些严重的颈椎病患者，尽管不在发作
期，如果乘坐高速交通工具，尤其是长途
汽车等车速变化较大的交通工具时，也
建议他们临时使用。

一般不建议大多数患者或者已经痊
愈的患者长期佩戴颈托。有些患者或者
部分颈椎亚健康状态的人群，以为颈托
是一种治疗手段，有事没事都戴着颈托，
其实是不必要的。

佩戴颈托时，颈托分担了一部分肌
肉支撑头部的力量，时间一长，部分肌肉
得不到锻炼，颈椎的稳定性随着肌肉力
量的下降而下降，反而会对颈椎的健康

状态带来不利影响。同时，颈部长时间被固定，颈
部肌肉运动减少，血液循环随之减慢，不利于局部
营养物质的交换，也会影响颈椎病的恢复。

得过颈椎病的患者，或者需要长期低头工作
的职员，我们建议可以备一个颈托，如果下午工
作疲劳或有加班任务，需连续工作超过八小时，
可以短时间佩戴以保护颈椎。不过，最好的保护
还是注意姿势，养成良好习惯，避免受寒以及适
度运动。

总之，颈托是否需要戴，是否需要较长期戴，要
根据实际情况，由专业医生决定。即使戴了，也不
建议长期佩戴。

（秋 秋）

颈
椎
病
是
否
要
戴
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托

对于经常步行的老年朋友来
说，如果感觉行走过程中足部无明
显疼痛或者疼痛较轻微，休息一段
时间后站起的瞬间感觉足底、足跟
或前足剧烈疼痛，行走一段距离后
有缓解，但长距离行走时又可感到
明显疼痛，这种表现一般是因为足
底筋膜炎导致的。

足底筋膜炎是指连接跟骨与趾
骨的坚韧带状组织的炎症，位于足
跟周围、足底或前足。发病确切原
因未知，推测为长期行走、跳跃、站
立等导致足底筋膜组织反复轻微损
伤修复循环，最终转变为慢性足底
疼痛，类似于肌腱炎表现。发生上

述表现，考虑足底筋膜炎应按以下
顺序进行治疗。

第一步：休息 尽可能少走路，
减轻足底筋膜反复损伤，可适当增
加非负重下肢肌肉锻炼以达到慢性
系统性疾病（糖尿病、高血压、高血
脂）要求的运动量，预防肌肉萎缩及
关节僵硬等。

第二步：热敷 通过热水泡脚、
超短波、红外照射等增加局部温
度，促进局部血液循环，增强机体
自我修复能力，从而达到缩短病程
的目的。

第三步：换鞋 穿宽松、舒适、
合脚的软底运动鞋，减轻足底筋膜

组织的损伤。临床观察发现，长期
穿高跟鞋、皮鞋、较紧的靴子患足底
筋膜炎患者明显增加。

第四步：服药 口服非甾体类
消炎镇痛药（依托考昔、艾瑞昔布、
洛索洛芬钠片等）及肌松剂（盐酸乙
哌立松片、盐酸替扎尼定片、巴氯芬
片等）缓解症状，缩短病程，降低疼
痛程度，需要说明的是外用涂抹药
物及外敷膏药效果不佳。

此外，对于运动量较大的人
群，建议改变运动方式，多参与如
游泳等非负重的运动方式。其次，
建议穿宽松、舒适、合脚的软底运
动鞋，避免穿高跟鞋、皮鞋、靴子、
拖鞋及不合脚的鞋子，尽量避免赤
脚走路。运动后多泡脚，促进损伤
筋膜的修复。 （标 远）

4步治疗足底筋膜炎

关元穴同时为任脉穴位、小肠
募穴和足三阴会穴，所以对足三阴、
小肠、任脉这些经行部位发生的病
都有疗效，有培补元气、肾气，暖下
元的作用，可以治疗妇科的白带病、

痛经、各种妇科炎症以及男科的阳
痿、早泄、前列腺疾病等。刺激关元
穴用灸比较好，每天坚持灸 15~20
分钟，两周后就会感觉性功能有明
显提高，对那些老是感觉腰部发凉、
阳痿、早泄及体质虚弱导致的眩晕、
无力、怕冷的人效果最好，还可以治
疗突发的昏厥。

长期灸关元穴，会感觉后腰两
肾部位有明显的发热感，有热气自

关元穴斜向两侧上方，非常舒服。
睡眠不好的人，灸关元穴一段时间
后就能改善，效果很好。

如果艾灸不方便，不妨时常按
摩关元穴，前提是一定要让手指热
起来，不要用冰冷的手去刺激腹部
皮肤。尤其是女性，一定要注意下
腹部保暖。但是，关元和子宫靠得
很近，未婚未育的女性不能乱灸关
元穴。 （谊 人）

关元穴以灸为佳


