
健康科普

减重→反弹→再减重……
怎样减重才不容易反弹

健康提示

今年国家有关部门将持续推进“体重管
理年”行动，引导医疗卫生机构设立体重门
诊。目前，多家医院已设立肥胖门诊、减重科，
但仅靠看一次病，不足以解决全部问题。

很多人在减重后会出现反弹，甚至有医
生表示，常遇到患者坚持不下来的问题。“患
者控制了一段时间控制不住，现在更胖了，胖
了二三十斤……”

这种情况不仅削弱了减重效果，还会打
击减重者的信心。为什么很多人减重不久后
就反弹了？怎样减重不容易反弹？

为什么很多人减重不久就反弹了？
目前，业界普遍认为，“溜溜球效应”是

减重后反弹的重要原因之一。
“溜溜球效应”主要是指人从减重行为

获益后，产生放松和自我奖励的心理，从而引
发饮食失控。同时，脂肪细胞具有记忆效应，
人一旦恢复不健康饮食，脂肪细胞会迅速恢
复原状，进而引发体重反弹。

长期节食或极端低热量饮食会导致基础
代谢率（BMR）显著下降，身体进入“节能模
式”，减少能量消耗以应对“饥荒”。当恢复正
常饮食时，代谢率无法快速回升，热量摄入突
然超过代谢需求，会导致脂肪重新堆积。

北京世纪坛医院副院长张教授解释，人

体内有一个体重调定点，也叫体重生物钟，这
个调定点的记忆最好要保持两三年以上，比
如从 150 斤减到 100 斤，维持三年后，从此
体内记忆就是 100斤，保持体重就不难了。但
是如果不能长期坚持，心血来潮减一段时间，
无法形成体重生物钟，体重会反弹到甚至比
之前更重，反而还不如不减。

怎样减重不容易反弹？
对于大多数减重者来说，某种程度的减

重后反弹可能难以避免，但明确自身肥胖情
况、制定合理的减重目标、选择适宜的减重方
案，有助于预防或减轻减重后反弹。

明确自身的肥胖程度：体质指数（BMI）
是评估全身性肥胖的通用标准，BMI= 体重
（千克）/ 身高 （米）2。在我国成年人中：
BMI＜ 18.5 为体重过低；18.5≤BMI＜ 24 为
正常体重；24≤BMI ＜ 28 为超重；28≤
BMI＜ 32.5 为轻度肥胖；32.5≤BMI＜ 37.5
为中度肥胖；37.5≤BMI＜ 50 为重度肥胖；
BMI≥50 为极重度肥胖。BMI 虽然计算简
便，但存在一定的局限性。特殊人群需要联合
体脂率、腰围等多个指标进行肥胖评估。

明确减重目标：减重目标应进行分层个
性化设定。大多数超重和轻度肥胖症患者只
要在 3-6 个月内将体重降低 5%-15%并维

持，就可以有效地改善健康状况。中、重度肥
胖症患者需要有更高的减重目标，以获得肥
胖相关疾病的更优改善，通常需要到专业医
疗减重中心制定合适的减重目标。

选择适合自己的减重方案：最基础的减
重方案是饮食和运动干预，适合所有超重及
肥胖人群。减重反弹往往是因节食方案选择
不合理，虽然短期见效快，但难以坚持，复胖
不可避免。张教授提醒，减肥不能选最快的方
法，一定要选自己能长期坚持的方法。靠生活
方式减重，主要是做好两点，张能维教授介
绍，一是计算好每日进食的总热卡数；二是选
择可以长期坚持的运动。

每日进食的热卡数，不能只计算三餐摄
入，加餐、零食的热卡数都要计入到内。建议
不要随意购买代餐食用，因为有些代餐包装
上没有任何成分，难以计算出实际热卡。可以
自己搭配代餐。

目前，间歇性断食是适合各类减重人群
且可长期应用的饮食干预方法。一般采取
5+2模式，1周中 5天相对正常进食，其他 2
天非连续摄入平常 1/4 能量，男性约 600 千
卡 /天，女性约 500千卡 /天。

当然，还有很多调整能量和营养素比例
的医学减重饮食方案，某一种饮食方案并非
适于所有肥胖人群，健康且可长期坚持的饮

食方案，是避免体重反弹最重要的一步。
运动是减重过程中的重要一环。运动方

面，要做到有氧、有趣、有长度。结合自己工作
和生活的实际情况选一项感兴趣并能长期坚
持的运动。合适的运动不仅可以消耗能量和
脂肪，还可以提高肌肉含量，提升基础代谢率
和身体素质。可以每周进行 2-3次有氧耐力
运动，比如跑步、骑车、游泳等大肌肉群运动。
要根据自身心肺功能和健康状况逐渐增加运
动总量和强度。

北京世纪坛医院肥胖与代谢病中心廉医
生提醒，每次运动时心率要达标并持续 30 分
钟，每周最少运动 150 分钟，这样对减重才有
效，心率计算公式为（220-年龄）乘 60%。一
个简单判断运动是否有效的方法就是运动时
可以说话但无法唱歌。

其他可选择的运动方式有力量抗阻训
练、动态拉伸、静态拉伸等。运动要注重安全，
避免运动诱发疾病和副损伤。
越早对肥胖进行干预，脂肪细胞的记

忆反弹越轻，减重效果会越好。如果生活
方式干预效果不佳，正在经历反复减重 -
反复复胖的 “溜溜球效应”，可能需要到
专业的医疗机构或者减重代谢中心进行科
学减重。

（人民网科普）

阿-阿-阿-阿嚏！
不养花、不碰花，为什么还会花粉过敏

春光明媚，万物复苏，本是踏青赏花的好时
节，天津市民黄女士却因频繁打喷嚏、流眼泪不
得不戴上口罩墨镜，“全副武装”地来到医院就
诊：“每年这时候，眼睛就肿得睁不开，鼻塞得喘
不过气。”

黄女士的困扰并非个例。花粉是春季过敏
的“元凶”，不少患者常常会有疑问：我家里不
养花，也从来不接触花，为什么还会出现花粉过
敏？

不养花、不碰花，为什么还会花粉过
敏？
天津医科大学总医院皮肤性病科主任兼过

敏性疾病（变态反应）科主任王惠平解释，花粉
主要分为两类：虫媒花粉（由昆虫传播的花粉）
和风媒花粉（靠风传播的花粉），而引起过敏反
应的主要是风媒花粉。

春季主要的致病花粉以柏树、松树、杨树、
榆树等树木花粉为主。此时节，这些树木会抽
芽、开花，产生大量颗粒细小的花粉随风飘散。
因此，即使不去花园或公园，花粉也可能通过窗
户、通风系统或跟随衣物进入生活空间。

花粉高峰期哪些人群更易受影响？
过敏和免疫力之间存在着密切且复杂的关

系。正常情况下，人体的免疫系统能够识别和清
除外来病原体，如细菌、病毒等，同时对自身组
织保持耐受。

而过敏反应本质是免疫系统“防卫过当”。
过敏性疾病又称变态反应性疾病，是人体对过
敏原产生异常免疫反应而引发的。

一般来说，过敏体质的人群更容易出现过
敏反应，尤其是有家族过敏史的人，如父母有过
敏性鼻炎、哮喘或湿疹等，子女的过敏风险会更
高。此外，儿童、老年人以及免疫力异常、紊乱的
人群也更容易过敏。

过敏反应的表现取决于如何接触到过敏
原。花粉四处飘散时：若它们沾染到了眼结膜，
就会引起结膜炎，表现为眼红、眼痒；若它们由
鼻腔吸入，就会引起过敏性鼻炎，表现为鼻痒、
打喷嚏、流鼻涕；还有一些花粉的颗粒很细小，
被人体吸入支气管，就会引起咳嗽、气喘；有些

人去郊外玩，在草丛里钻来钻去，身上沾到花
粉，就会引起接触性过敏，导致皮肤瘙痒、皮疹。
当然，空气中的花粉进入人体的主要途径是吸
入，所以过敏性鼻炎的患者最为常见。

如何甄别过敏原？
过敏性疾病不能治愈，但是可以通过预防

和治疗来控制，减少发作。
在预防过程中，甄别过敏原十分重要。王惠

平介绍说，可以通过皮肤点刺试验、血清特异性
IgE检测、斑贴试验等检查方法寻找过敏原。

其中，皮肤点刺试验操作简便、快速，灵敏
度较高，能在短时间内检测多种过敏原，费用相
对较低。计划做皮肤点刺试验的患者，需要提前
1周停用抗过敏药。

血清特异性 IgE 检测属于体外检测，痛苦
小，不会诱发全身过敏反应，不受皮肤状态和药
物的影响，对于正在服用抗组胺药或有皮肤病
的患者也适用，还可以同时检测多种过敏原，但
检测费用相对较高。

预防花粉过敏关键在这两个字！
过敏人群想要预防或减轻不适，最主要的

就是不接触过敏原，根据自身情况做好回避。
花粉高峰期应关闭门窗减少空气流动，有

条件的家庭可以配合使用新风系统或者空气净
化器；如果要出门，尽量选择花粉浓度较低的时
间段行动，如清晨和晚上；佩戴防花粉眼镜能减
少约 65%的花粉颗粒与眼结膜接触；佩戴防花
粉口罩、应用花粉阻隔剂，也能有效过滤花粉。

值得注意的是：雷雨对空气中花粉颗粒的
洁净能力差，且能使花粉颗粒溶胀破碎成致敏
性更强的小颗粒，应尽量避免在雷雨前后外出
活动。一般来说，羊毛衣服比棉布和化纤衣服更
容易产生静电吸附花粉，因此外出尽量选择表
面光滑材质的衣服。回家后要及时洗手、洗脸、
更换外衣，把吸附在衣服和身体表面的过敏原
去除。

如果大家做了这些工作，依然出现了过敏
症状，应该在医生的指导下用药治疗，过敏呈进
行性加重的患者还可考虑进行脱敏治疗。

（人民日报）

春季阳气生
长宁医生教你这几个艾灸穴位

中医养生认为，春季是人体阳气生发
的黄金时节。艾灸能够温通经络、扶阳固
本，是春季养阳的不错选择。上海市光华
中西医结合医院康复科主任程少丹建议：
艾灸关元、气海、命门、中脘等穴位能够温
肾健脾，益气助阳，强肾固本，增强机体免
疫力。
程少丹介绍，艾灸由艾草压制而成，居

家艾灸一般通过点燃艾条一端在穴位进行
温热刺激。艾草性温，具有温经散寒的功
效，可以促进血液循环，驱除寒冷，其温热
作用能够帮助阳气的升发，促进气血的流
通，舒缓经络阻滞和疏通，改善微循环，增
强身体的新陈代谢功能。
“春季艾灸，是通过热力刺激，达到温

热经络、活血化瘀的目的。”程少丹告诉记
者，现代研究表明，艾灸时产生的红外辐射
能够穿透皮肤，直达深层组织，促进局部血
液循环，增强细胞代谢。而这种温和的刺
激能够调节神经系统功能，改善机体免疫
功能，发挥中医“扶正祛邪”的作用。

惊蛰至春分时节，养生重点以“健脾、
利湿、化痰”为主，艾灸关元、中脘等穴位
可以温经通络，促进新陈代谢，有助于体内
毒素的排出；艾灸足三里、三阴交等穴位，
可以健脾益胃，推动机体气血生发，激发人
体后天之本；艾灸命门等穴位，能够强健腰
膝，培补先天之本；；艾灸命门等穴位，能够
推动机体气血生发，调和人体气血；艾灸足
三里等穴位，还可以增强身体免疫力，提高
抗病能力。

阴虚体质
表现：形体消瘦，手足心热，失眠，便

干，尿黄。
艾灸穴位：三阴交、阳陵泉、太冲。艾

灸这些穴位可以调养肝肾，滋阴潜阳。
方法：三阴交位于小腿内侧，足内踝尖

上 3寸，胫骨内侧缘后方。阳陵泉位于小
腿外侧，腓骨小头前下方凹陷处。太冲位
于足背，第一、二跖骨结合部前方凹陷处。
艾灸这些穴位时，每个穴位灸 10-15 分

钟，以局部温热为宜，不易过久，以避免进
一步耗伤阴液。

阳虚体质
表现：形体白胖，面色淡白，手足不温，

小便清长，喜热怕冷。
艾灸穴位：艾灸关元、足三里、命门这

些穴位可以培元固本，强健腰膝。
方法：关元穴位于下腹部，前正中线

上，脐下 3寸。足三里位于小腿前外侧，犊
鼻下3寸，距胫骨前缘一横指。大椎位于背
部，第七颈椎棘突下凹陷处。命门位于第
二、三腰椎棘突间。艾灸这些穴位时，每个
穴位 20 到 30 分钟，以局部能耐受为度，
时间可适当延长。

痰湿体质
表现：形体肥胖，肌肉松弛，神倦身重。
艾灸穴位：中脘、天枢、足三里。艾灸这

些穴位可以健脾利湿，化痰消积。
方法：中脘位于腹部，前正中线上，脐

上 4寸。天枢位于腹部，横平脐中，前正中
线旁开2寸。足三里位于小腿前外侧，犊鼻
下3寸，距胫骨前缘一横指。艾灸这些穴位
时，每个穴位灸 15-20 分钟，以局部温热
为宜。

艾灸注意事项：
1、点燃艾条的一端，对准穴位，约距

离皮肤 2-3 厘米左右，进行熏烤，使局部
有温热感而无灼痛感为宜，灸至皮肤出现
红晕为度。

2、艾灸后要注意保暖，以免出现受
凉的情况，加重症状。建议艾灸时保持通
风、空调温度适宜，避免出汗过多或者呼
吸不适。

3、处于过饱、过饥、醉酒状态时，都不
适宜进行艾灸，以免引起身体不适。

4、除了阳虚体质可以适当延长艾灸
时间外，其它每次艾灸时间控制在 15-20
分钟为宜。

（上海长宁）
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