
长期不吃晚饭不科学

“““吃吃吃”””上下功夫上下功夫上下功夫
减肥靠谱吗减肥靠谱吗减肥靠谱吗

□ 本报记者 尹 超 摄 影 魏志广

不 吃 晚
饭、食用减脂
餐、碳水阻断
剂……对于很
多难以长期坚
持运动、又想
保持身材的人
来说，节食和
食用各种减肥

“药方”，是他
们首选的减肥
方法。有人长
期不吃晚饭，
有人收藏了好
多减脂套餐食
谱，有人大量
购买各种减脂
代餐和减肥类
产品。那么，
仅在“吃”上
下功夫，效果
如何呢？

刚过去的端午假期，
李静在老家待了两天，仅
吃了 5顿饭，节食近一个
月减下的几斤肉又回来
了。“也就比平时多吃了
两 顿 晚 饭 ， 就 蹭 蹭 长
肉。”李静说。原来，李
静这段时间正在节食减肥
中，已经坚持了一个月不
吃晚饭，减重近 2 公斤，
然而，回老家连吃两顿晚
饭就长回来了。

生活中，像李静这样
靠不吃晚饭减肥的人不在
少数。张娜也有一段时间
试图通过不吃晚饭来减
重，发现很难，“经常饿
得睡不着，或者干脆报复
性吃宵夜。体重没减，还
影响了身体健康。”张娜

说。她是一名小学老师，
节食一段时间后，有次上
课差点晕倒。她说，忙碌
一天回到家，不吃晚饭实
在受不了。

而不少人虽然晚饭不
吃，但其他时间并不控制
饮食，减肥效果也不理
想。

“不吃晚饭减肥的方
式非常难以坚持，从营养
学角度来说，一日两餐确
实在一定程度上能减重，
但也可能也会带来负面影
响。”沧州中西医结合医
院国医堂主任医师刘建
说。

刘建介绍，长期一日
两餐，初期减重效果明
显，很快就会进入平台

期。因为整个过程没有甩
掉过多脂肪，反而会造成
代谢率降低，稍微多吃一
点，或是仅恢复一日三
餐，就会增重、长胖。且
长时间不吃晚饭，身体长
期处于空腹状态，分泌的
胃酸、胆汁就可能反流，
腐蚀胃黏膜，引发消化性
溃疡；胆汁在胆囊内部长
时间积聚，还有长结石的
风险。

刘建提醒，节食减去
的重量并非全是脂肪，还
可能让人们流失肌肉。想
通过限制饮食来减肥，最
重要的是控制总能量摄
入，注意食物的选择、保
证饮食质量，同时确保各
类食物的搭配合理。

保健品、代餐齐上阵

“嗨吃大救星，阻断
碳糖。”“守护吃货尊严，
拒绝多余脂肪。”一种内
含“白芸豆提取物”的碳
水阻断剂产品，贴上了

“大餐救星”的标签，并
在各大电商平台热销。许
多健身博主也在推销，称
在吃主食前服用它，就能
阻断高碳水食物的吸收并
帮助稳定血糖。

资料显示，白芸豆生
物学名字叫作“多花菜
豆”，作蔬菜时称为四季
豆，主要营养特征跟绿
豆、豌豆比较相似，作为
一种“杂豆”，总体而言
营养价值不错。

刘建介绍，“白芸豆
提取物”富含α-淀粉酶抑
制剂（以下简称淀粉酶抑
制剂），能抑制α-淀粉酶
的活性，使人体口腔、胰
腺里的淀粉酶活力下降，
起到抑制唾液淀粉酶和胰
淀粉酶的作用，从而导致
淀粉不能完全被分解成小

分子的单糖被人体吸收。
听起来，它似乎真能

让人“嗨吃不胖”，事实
真是如此吗？

“淀粉酶抑制剂只对
淀粉有效，果汁、蛋糕中
的葡萄糖、果糖、蔗糖、
麦芽糖一样让人发胖。广
告商家宣称它是碳水阻断
剂，是以偏概全。”刘建
说，淀粉酶抑制剂并不直
接妨碍淀粉吸收，且淀粉
酶抑制剂在口腔中有活
性，但更多的淀粉是在胃
里被分解的。

此外，白芸豆“提取
物”的生产，是一个较为
复杂的工业加工过程，市
场上的很多产品，甚至没
有给出质量控制标准。很
多宣称添加“白芸豆提取
物”的食品，至于加了多
少、活性如何等，都是雾
里看花。且如果长期、过
量服用淀粉酶抑制剂，可
能导致身体出现疲惫、精
神不振等问题，严重的还

可能导致低血糖，进而出
现更多不适症状。

不仅碳水阻断剂产
品，网上一搜、商场里逛
逛，各种减肥代餐食品、
保健品花样繁多，都宣称
让你能吃又能瘦，且销量
可观。

“ 我 经 常 买 代 餐 食
品。没办法，想减肥又管
不住嘴。”刘宇菲说。面
包、酸奶、小零食，各种
减脂代餐食品她几乎都尝
试过，要说效果，也没有
太明显，“主要是配合节
食 食 用 ， 反 正 是 能 解
馋。”

科学饮食+适度运动才是良方

贫血、脱发、不孕以
及骨质疏松等，不少爱美
女士因减重不当带来了健
康问题。对此，沧州中心
医院内分泌糖尿病三科主
任 李 佳 芮 说 ：“ 女 性 减
重，要健康苗条不要骨
感。减重不当会带来骨密
度和肌肉的流失，而真正

的减重是减脂增肌。”
她介绍，使用各种保

健品或药物来辅助减肥，
可能会有一定的效果，但
需要搭配科学的饮食与适
度的运动。如果单纯想靠
某种保健品或药物减肥，
不仅无法科学减肥，还会
损害身体健康。
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不用药
也能控血糖？
□ 本报记者 康 宁
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一个习惯、一个动
作、一餐美食，都与健
康息息相关。当下，随
着社会环境的改变和生
活节奏的加快，健康养
生越来越受到人们关
注。本报“康宁话健
康”专栏，记者就和您
一起聊聊生活中健康养
生那些事儿，让您科学
养生、快乐运动！如果
您在生活中有什么问
题，可联系我们（联系电
话 ：3155705；电 邮 ：
rbcsdk@163.com)。

本期话题：治疗糖
尿病，一定要吃药打针
吗？带着这个疑问，记
者采访了沧州市中心医
院内分泌糖尿病四科主
任赵永才。

老年人老年人
警惕不典型肺炎警惕不典型肺炎

夏日夏日““满面油光满面油光””
这样调这样调

在大众认知里，糖尿病是一
种慢性病，一旦确诊，需要长期
用药。可 50 岁的郭明亮 （化名）
不吃药不打胰岛素，竟然战胜了
糖尿病。如今，他身体健康、精
神饱满。那么，不吃药不用胰岛
素，真的也能控制血糖？带着疑
问，记者采访了沧州市中心医院
有关专家。

晨跑 5 公里、中餐粗粮少量
肉、晚饭1小时后健走6000步、22
时入睡……郭明亮道出他控糖的秘
诀——健身加饮食双调节。做到管
住嘴、迈开腿，坚持了近一年，郭
明亮的血糖逐渐恢复正常，药量也
慢慢减半直至停掉。

“在糖尿病早中期及时介入，
通过系统的健康管理和生活方式干
预，有可能恢复自身的血糖调节功
能。”沧州市中心医院内分泌糖尿
病四科主任赵永才说，停用降糖药
物后，血糖或糖化血红蛋白正常或
接近正常，并持续一定时间，就是
糖尿病逆转，又被称为糖尿病缓
解。

糖尿病患者中，像肥胖、脂肪
肝、脂肪胰、胰岛素抵抗、高胰岛
素血症等情况，均与 2型糖尿病的
发生、发展密切相关。

因此，及时纠正这些问题对缓
解2型糖尿病至关重要。

“这部分人群，经过早期强化
降糖治疗、纠正不良生活方式
等，有不少患者的糖尿病发生逆
转。”赵永才表示，尤其是初发
的、早期的糖尿病患者有较好地
逆转效果。临床数据显示，病程
≤5年的 2型糖尿病患者缓解几率
较高。

现在，糖尿病越来越年轻化。
不少年轻人并没有糖尿病家族史，
但是，由于长期熬夜、暴饮暴食、
久坐不动等不良生活习惯，导致血
糖的异常。

赵永才说，糖尿病逆转可以使
患者长时间停用降糖药物，提升生
活质量，还能延缓糖尿病进展程
度，降低并发症的发生风险。

但是，逆转并非真正治愈，而
是患者在一定时间内脱离降糖药物
等医疗干预措施，关键还需要在饮
食和运动上合理调节，才能长期控
制血糖。“有的患者在血糖逆转
后，就放松管理，血糖又再次升
高。所以，即使逆转了糖尿病，也
要科学饮食，健康生活。”赵永才
说。

本 报 讯 （记 者 尹
超） 72 岁的市民刘荣，
前 阵 子 总 觉 得 倦 怠 乏
力，饭量也减少了，前
几日不慎摔了一跤，导
致下肢骨折，入院后准
备手术，才发现患了严
重的肺炎。原来刘荣主
要的病因是由于老年肺
炎所引起的一系列问题。

炎 症 就 是 一 种 感
染，典型的肺部感染可
能会有一些呼吸道的症
状，包括咳嗽、咳痰、
咳黄痰，甚至咳血痰 ，
还会有胸疼等表现。

老年人往往肺炎表
现并不典型，可能没有
任何上述的症状出现，
仅仅表现为乏力或者神
情倦怠，这些都和老年
人的自身机体的反应性
有关。

沧州中西医结合医
院肺病专科医生介绍，
和年轻人不同，老年人
整体的免疫功能状态呈
下降趋势，对于外界一
些刺激的反应性也比较
低。年轻人哪怕呛了一
滴水，身体马上会作出
反应，并能将身体调整
过来。但老年人不一定
会出现这种反应，所以
更容易出现将外界物质
吸入肺部的情况。

如果老年肺炎没有

及时发现，可能会出现
一些比较严重的后果，
比如呼吸衰竭、神情倦
怠、乏力，甚至可能出
现昏迷，严重时还可能
出 现 感 染 性 休 克 等 情
况。所以，对于呼吸系
统、循环系统、神经系
统，以及其他一些包括
肝脏、肾脏等系统，都
可能会出现一些严重的
并发症。

据介绍，老年肺炎最
常见于一些呼吸道自我保
护能力比较差的人群，就
会表现为咳嗽无力，很容
易出现误吸的情况。还有
一些老年人可能由于本身
状况就不太好，在吃东西
过程中也有可能出现呛
咳。

在临床中比较常见
的老年肺炎原因，主要
是误吸。还有一些老年
人鉴于本身肺部就有慢
性支气管炎、支气管扩
张、支气管哮喘等基础
疾病，在秋冬季节容易
对呼吸道产生刺激，再
加 上 一 些 病 原 体 的 入
侵，也很容易让老年人
患上肺炎。有一些全身
性的其他基础疾病，如
长期服用影响免疫功能
的药物、激素等，导致
免疫功能低下，也容易
患上老年肺炎。

进入夏天，不少人
面部、头皮爱出油，打
理麻烦，影响形象和心
情，可以试试以下几个
应对妙招。

控油调好脾和湿

脾虚：纳呆便溏、
疲倦乏力、少气懒言等
症明显。可取五指毛桃
30克（洗净）、排骨 250
克（焯水）、生姜 3片加
水大火烧开，转小火炖
煮 40分钟，可以益气健
脾、祛湿活络。

湿困：油腻瘙痒、头
身困重、带下量多等症明
显。可取茯苓 15 克磨
粉，赤小豆 15克、粳米
50克浸泡，加水煮至软
烂，放入茯苓粉，转小火
煮 15分钟，能够健脾祛
湿。阴虚火旺者慎用。

湿热：出油爆痘、
湿疹红肿热痒、大便黄
褐臭秽等症明显。可取
土茯苓 50克、绿豆 50克
（提前浸泡）水煮，软烂
后加适量冰糖，转小火
煮15分钟（忌茶），清热
解 毒 、 除 湿 排 浊 。 体
寒、肝肾阴亏者不宜；
孕期、经期慎用。

桑叶内外除油腻

菊桑荷叶茶：取桑
叶 3克、菊花 3克、荷叶
3克用滚水冲泡，放温后
加入适量蜂蜜饮用。桑
叶有疏散风热、润燥凉
血等功效，搭配菊花疏
风 清 热 ， 荷 叶 清 暑 利
湿、醒脾化湿，能够清
热、祛湿、解毒，有助

于 改 善 身 体 的 湿 热 油
腻。体寒、孕期、经期
慎用。

洗面光彩方：取干
桑叶 10克到 30克用纱布
包好，在锅中加入适量
清水煎煮，熬制汁液至
浓缩，放置于冰箱冷藏
贮存。第二天早上洗脸
时，将桑叶汁掺入洗脸
水，擦洗面部即可，洗
后可不用水再次清洗，
能够清热疏风、去油解
毒。孕期、经期、哺乳
期可用。

油腻脱发祛湿热

油脂分泌过多容易
堵塞毛囊，引起脱发，
不妨通过几个方法调理。

中药洗发：将侧柏
叶 30克、桑叶 30克、苦
丁茶 30克水煎，滤渣取
汁，兑入温水洗发，有
助 祛 油 防 脱 。 经 期 慎
用；孕期禁用。

疏通两穴：用梳子
或 刮 痧 板 疏 通 风 池 穴
（发际交界，颈后大筋外
侧凹陷处），或用梅花针
轻快敲击，可以疏风清
热、止痒养发；梳刮或
敲击头维穴 （头侧发际
点上一指宽），能促进气
血充盈头部，减少脱发。

芝芪茶饮：将灵芝
10 克、黄芪 15 克洗净，
水煎 15分钟，或直接泡
茶 饮 用 ， 能 够 健 脾 利
水、补血生发，适合脾
虚痰湿的人群，一周2次
至3次，湿气重可加陈皮
5克同煮。经期慎用；孕
期禁用。

据《健康时报》


