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一些时尚达人通过各种网
络平台推介戒断碳水、不吃晚
餐、服用益生菌减肥等“瘦身
术”，吸引了不少粉丝。然而，
国家卫生健康委发布的《肥胖
症诊疗指南（2024 年版）》指
出，行为心理干预、运动干预、
临床营养治疗是首要的手段。
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对于不少关心自己形象
的市民来说，“减肥”时常挂
在嘴上，但大部分人一直在

“减肥”的路上。怎么减肥
才科学？国家卫生健康委
日前印发《肥胖症诊疗指南
（2024年版）》，这是我国首
部肥胖多学科诊疗的权威
指南。

在我市，崇川区作为国
家慢病综合防控示范区，在
创建过程中开展了社区诊
断、慢病监测等工作，曾在全
区10个街道抽样完成4000
户居民9700多人的基线调
查 ，完 成 了 社 区 诊 断 报
告。结果显示，6岁至17岁
儿童青少年超重率和肥胖
率为20.3%，18岁及以上居
民 超 重 率 和 肥 胖 率 为
52.8%，6岁以下儿童超重率
和肥胖率为10.4%。

值得提醒的是，学生群
体含糖饮料摄入相对过多，
是学生群体肥胖的一个重
要危险因素。因此，疾控中
心呼吁家长要严防孩子过
多摄入含糖饮料。

一些时尚达人通过各种
网络平台推介戒断碳水、不
吃晚餐、吃益生菌减肥等“花
式瘦身”术，吸引了不少盲从
的粉丝。然而，《指南》特别
提到，行为心理干预、运动干
预、临床营养治疗是首要的
手段。

“心理干预主要从增强健
康体重自我管理能力角度出
发，运动干预主要强调通过规
律的体育活动来增加能量消
耗，临床营养治疗主要从专业
营养师提供个性化的饮食建议
出发，确保个体摄入适量的营养
素，同时控制总热量摄入，以支
持健康的体重管理。这三者操
作性强、效果良好，所以通常
作为首要手段来治疗和控制
体重。”崇川区疾控中心副主
任穆海祥介绍。

“根据国家卫生健康委发
布的指导意见，公众应坚持预
防为主的原则，通过合理饮食、
科学运动等健康生活方式控制
体重。应将保持健康体重作为
目标并贯穿全生命周期，定期
监测体重、腰围等变化。要在
控制总能量的基础上，保持平
衡膳食模式并长期坚持。有
氧、抗阻等运动有助于控制体
重，中高强度运动有助于体重
管理。要保持良好睡眠和积极
心态，睡眠不足或过多都不利
于控制体重，保持良好的心态
有助于保持健康体重。要目标
合理、科学减重，减重是要降低
脂肪组织的重量，在制定减重
目标时速度不宜过快。总之，
家庭饮食、运动习惯对家庭成
员尤其是儿童青少年的体重管
理至关重要。”穆海祥最后向记
者介绍。

本报记者周朝晖 张园

戒断碳水、不吃晚餐、服用益生菌……这些减肥方法到底有没有用——

不科学的“花式瘦身”暗藏风险

“嗨，不提了！说起来我
就闹心窝火。”近日，对现场
采访的记者谈起自己轻信网
上“瘦身术”而“遭罪”的经
历，今年23岁的小姐姐卢燕
郁闷不已。

在卢燕看来，肥胖者的爱
好都是基本相似的：品甜食、
喝奶茶、吃夜宵，这“生活乐趣
三件套”是必不可少的“标
配”。也正是由于这些嗜好再
加上较为随性的生活方式，她
的体重一度由45公斤暴增到
65公斤。“当我的体重开始向
70公斤冲刺的时候，我发现
再不减肥瘦身，后果就太可怕
了。”卢燕告诉记者，“体检报
告也开始出现‘三高’数值，稍
微参加一些运动就感觉腿脚
发软、气喘吁吁。更重要的
是，在求职之路上由于体重超

标，导致一场场面试未通过，
让人感到很难受。”

“巧的是，那段时间，我在
小红书、抖音等平台上看到了
戒断碳水、不吃晚餐可以‘速
瘦’的‘瘦身术’。欣喜若狂的
我立即参考并按照这一‘秘
籍’进行瘦身，坚持了一年左
右的时间，体重确实降了5公
斤左右，可是越往后身体感觉
越不妙，胃口变得很差，甚至
出现了胃痛、胃痉挛，还因低
血糖导致几次意外晕倒。”卢
燕说，更糟糕的是，后来身体
又出现意外“虚胖”，直至到正
规医院就诊、采取有步骤的综
合性瘦身措施后，体重才真正
慢慢降了下来。

另一名有着类似瘦身经
历的小姐姐许雯雯说起自己
根据“网红瘦身术”通过服用

益生菌减肥的经历时，也连说
“不靠谱”。“一名网红在微博
中推介了‘服用益生菌瘦身
术’，说坚持一段时间后可以
达到显著的减肥效果。身材
有些胖的我就听从推荐，在
网上买了好几个品牌的益生
菌产品。”提起那段瘦身经历，
许雯雯自称当时“挺傻的”，

“钱花了不少，买的一些产品
还是国外品牌；可服用后实际
效果并不如意，而且肚子也
时常‘咕咕’叫，有时一天跑
几次厕所，真是大写的尴
尬！尴尬倒也罢了，问题是
钱花了并没有起到什么瘦身
效果。不讲科学的轻信盲从，
真的要不得！”

由于轻信一些网红“花式
瘦身术”，市民发现不仅一不小
心会“掉坑”，而且暗藏风险。

“戒断碳水、不吃晚餐、
服用益生菌减肥等‘瘦身
术’，要理性科学对待，每个
人的体质条件不一样，绝不
能轻信盲从。”昨天下午，通
大附院内分泌科主任兼健康
医学科主任顾云娟对记者表
达了她的看法。

顾云娟说，一些网友推崇
的“戒断碳水”源于“阿特金斯
饮食法”，也被称为“阿特金斯
减肥法”，这是由美国心脏病
医生和营养学家阿特金斯提
出的一种膳食营养补充方式，
其核心在于通过控制碳水化
合物摄入量，将人体从消耗碳
水化合物的代谢模式转化成
以消耗脂肪为主的代谢模式，
从而达到减肥目的。它分为
四个阶段，即引导阶段，连续
两周每天摄入低于20克的碳
水化合物，以快速启动燃脂
代谢；平衡阶段，在饮食中逐
渐添加坚果、低碳水化合物

蔬菜和水果，以维持稳定的
减肥效果；微调阶段，在接近
目标体重时，增加更多的碳
水化合物，直到体重减轻速
度变得缓慢；保持阶段，在身
体所能承受的情况下摄入尽
量多的健康碳水化合物，以
保持减肥成果。

“但阿特金斯饮食法因其
极端的低碳水化合物摄入而
引发争议。一些专家认为，长
期遵循这种饮食方法可能导
致营养不均衡，增加健康风
险。此外，该方法尚未进行长
时间、大规模的研究，因此不
向人们推荐长期使用此种瘦
身减肥方法。”顾云娟向记者
介绍。

对于名列网红“瘦身术”
的“不吃晚餐”，顾云娟同样表
示必须谨慎，以免不必要的伤
害。“晚餐不是不吃，而是要少
吃，以蔬菜和白肉等优质蛋白
为主，不吃宵夜。中国古代确

有‘过午不食’的说法，但现代
人工作节奏紧张、生活压力
大，不吃晚餐怎么能保证身体
的能量所需呢？需要注意的
是，晚餐时间尽量不要超过晚
上7时，老年人若无特殊情况
可提前至傍晚5时至6时。如
果长期不吃晚餐，极易引发胃
溃疡等胃部疾患，对身体不
利。”顾云娟提醒。

至于“益生菌瘦身术”，顾
云娟提醒市民更要慎重面
对。她说，益生菌瘦身减肥并
没有科学依据，益生菌通常能
够调理肠道菌群，重建菌群良
性生态系统，可以改善胃肠功
能紊乱所引起的便秘或者腹
泻，也能够提高身体的免疫
力，减重作用可能是通过调节
肠道菌群的健康态带来的间
接效果，而非直接作用。

在市区一家药房，工作人
员也对记者表示，服用益生菌
瘦身，毫无科学依据。

市民：“网红瘦身术”并没那么美

医生：需要科学理智对待减肥

疾控中心：
主城区人群超重率值得重视

CFP供图

CFP供图


