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在减肥路上，运动也是
广大“圈友”关注的话题，常
有圈友问：“每次的运动应该
怎么安排？是应该先有氧还
是先抗阻的训练？”

在周日的在线问答环
节，宁波市第二医院心肺康
复治疗师林鸣媛介绍：“一般
运动的组成包括有氧运动和
抗阻训练，旨在达到减脂与
增肌的效果。在运动处方制
定时会经常用到的两个概
念，常见的有氧运动有快走，
慢跑，游泳，骑单车等，常见
的抗阻运动有平板支撑、俯
卧撑、深蹲、弹力带训练等。
通常情况下，抗阻运动最好
在有氧运动之前，开始运动
的前20分钟，主要是葡萄糖
供能，锻炼肌肉的效果最
好。”

“另外，有的人为了追
求快速减肥，选择了提高运
动频率，可能一周七天都在
锻炼。要注意的是，在运动
之后，身体可能会感受到一
些肌肉酸痛或是胀痛，一般
需要一到两天的恢复期。
如果说没有恢复期，肌肉长
期酸胀容易出现肌肉劳损，
造成不可逆的运动损伤。
所以，在每周的运动过程
中，一定要安排合理的休息
时间。”

每周四晚，“甬上宁波二院减
肥圈”都会对“圈友”在饮食方面
的疑惑进行解答。

“上班族想要减脂，三餐应该
怎么吃？”一位“圈友”问道。

“有三类食物最好少吃，第一
类是盐分，因为盐吃多了一方面
会引起水肿，另一方面吃盐多会
促进食欲，不加以控制容易造成
肥胖；第二类是糖分，凡是有添加
糖，即含有白糖、红糖、砂糖、黑
糖、葡萄糖、果糖、乳糖、麦芽糖、
海藻糖、玉米糖浆、麦芽糖浆、枫
树糖浆、蜂蜜的食物，例如甜饮
料、点心、饼干、糯米类的食物要
少吃；第三类是油，不仅建议在烹
饪时少倒油、少放沙拉酱等脂肪
含量高的酱料，还得少吃肥肉、荤
油、肉汤等食物。另外，高脂的坚
果也建议少吃一些。”宁波市第二
医院营养科主任徐斌斌回答道。

“无糖可乐、无糖饮料，到底
能不能喝？会不会发胖？”

“无糖饮料一般不含任何糖
或者添加的是代糖。大多数的代
糖能量非常低，同时甜度高。但
是也要控制量，尽量选择0糖饮
料，购买时看看配料表。因为过
量摄入代糖，可能会导致肥胖、肠
道菌群紊乱以及食欲大增。而且
会让饮用者的口味保持喜欢甜味
食物，反而增加其他甜食摄入。”
宁波市第二医院营养科营养师陈
萌萌介绍。

“医生，我这些年发
胖是因为生病了吗？体
检可以查出来吗？”

在每周二晚的问答
环节，“圈友”最爱问的就
是自己为什么会发胖？
对此，宁波市第二医院内
分泌科夏金盈医生为大
家做了解答。

“肥胖症是指机体脂
肪总含量过多和/或局部
含量增多及分布异常，是
由遗传和环境等多种因
素共同作用而导致的慢
性代谢性疾病。肥胖主
要包括3个特征：脂肪细
胞的数量增多、体脂分布
的失调以及局部脂肪沉
积。按发病机制及病因，
肥胖症可分为单纯性和
继发性两大类。单纯性
肥胖症又称原发性肥胖，
无明显内分泌、代谢病病
因可寻；其根据发病年龄

和脂肪组织病理，又可分
为体质性肥胖症（幼年起
病性肥胖症）和获得性肥
胖症（成年起病性肥胖
症）。而继发性肥胖症是
指继发于神经-内分泌-
代谢紊乱基础上的肥胖
症。找到继发性肥胖的
病因，才能从根本上治愈
疾病。”

“在普通的体检中，一
般是不会有针对肥胖相关
的检查和化验。如果有相
关需求，建议到内分泌科
门诊进行专科专项检查。
检查项目包括：生命体征、
BMI（身体质量指数）、胸
围、腰围、臀围、体重、空腹
血糖、HBA1c、血脂、肝肾
功能、电解质、心肌酶、皮
质醇、甲状腺功能、性激素
等。由于患者自身情况不
一，在检验检查上也有个
体化差异。”

“医生，我可太胖了，量了下
腰围已经有105厘米了，个子也
不高，只有158厘米，这可怎么
办？”一位“圈友”在周六晚上询问
道。

宁波市第二医院减重代谢外
科周斌医生回答：“您目前的
BMI已经达到36了，而且女性腰
围超过85厘米就属于中心性肥
胖了。肥胖会导致一系列的健康
问题，比如糖尿病、高血压、高血
脂、高尿酸、脂肪肝、多囊卵巢、胰
岛素抵抗、睡眠呼吸暂停等。您
可以先计算自己的BMI，如果在
运动、饮食控制方面鲜有成效，可
以尝试减重代谢手术的方式，尤
其是对于中重度肥胖患者来说，
手术有着较低的复胖率，尽可能
从根源上解决肥胖问题。”

“减重手术是抽脂吗？我想
做就可以做吗？”一位“圈友”询
问。

“当然不是，减重代谢手术是
治疗中重度肥胖以及2型糖尿病
的手术。主流术式包括袖状胃切
除以及胃旁路切除。”周斌向“圈
友”介绍，“减重手术具备严格的
手术指征，不是什么人都可以做
的。BMI在 37.5以上的患者我
们建议积极手术，在32.5到37.5
的患者一般推荐手术，如果是在
27.5到32.5的范围内，且在改变
生活方式和内科治疗都难以控制
的情况下，有至少符合2项代谢
综合征或存在并发症的患者，经
过综合评估可以考虑手术。”
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7 月 1 日起，由
宁波晚报携手宁波
市第二医院打造的
“甬上宁波二院减
肥圈”正式上线。
在一个多月的时间
里，就有 250 多位
“圈友”响应加入！
近期，我们还在“减
肥圈”组织了医生
团队在线答疑，让
我们来看看，最近
一周广大“圈友”们
都有哪些问题吧！

喝无糖饮料
会不会发胖？
每次运动
应该怎么安排？
听听专家给您的建议
最新最热的减肥问题解答
就在“甬上宁波二院减肥圈”
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减肥路上，我们为您保
驾护航！由宁波市第二医院
减重代谢外科中心、内分泌
科、营养科等多学科组成的

“甬上宁波二院减肥圈”医生
团队，为“圈友”们提供专业减
肥建议、饮食搭配指导、运动
处方指导，告诉您科学有效的
减肥方式。每周二、四、六、日
19:00-19:30，如果您有关于
减肥的问题，可以到“减肥圈”
里提问，医生专家将实时答
复。

还等什么，赶紧加入“甬
上宁波二院减肥圈”，让我们
一起开启减肥之旅吧！

记者 任诗妤
通讯员 谢瑜硕

入群请扫码
加减肥圈小助手
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