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春天到了，也是许多爱美人士展示美
丽身材的季节，减肥的话题也备受人关
注。3 月 4 日，是世界肥胖日（World
Obesity Day）。根据《中国居民营养与
慢性病状况报告 2020》，中国成年居民
超重肥胖率已超过50%，其中肥胖率已
超过16%。

肥胖会增加多种慢性病的风险，所
以越来越多的人都开始关注减肥话题。

网上也有很多减肥方法，比如，吃
“冷米饭”等放凉的主食能减肥；只吃水
煮菜能减肥；水果热量低，吃水果可以
减肥；吃辣可以减肥；吃某种食物，吃得
越多瘦得越快；吃“欺骗餐”能够提高基
础代谢；吃完饭后再吃一根香蕉就能抵
消热量、吸走脂肪；“液断减肥法”，喝着
喝着就瘦了。

这些做法真的能减肥吗？今天给
大家来说说。

只吃水煮菜能减肥？

提醒：只吃水煮菜不一定能让你
减肥，却可能导致营养不良，危害身
体健康。

减肥需要的是合理的饮食结构和
均衡的营养摄入，单一食物难以满足这
一需求。

分析：相比于爆炒、油焖、红烧等其
他烹饪方式，水煮菜通常可以减少摄入
的油脂和热量，有人说这样做能减肥。
其实也不一定。只吃水煮菜，但如果吃
得特别多，还吃很多能量比较高的菜，比

如土豆片、山药片、藕片等淀粉含量高的
蔬菜，能量同样很高，也会长胖的。

总的来说，只吃水煮菜不一定能
减肥，而且这样吃也很不健康，减肥也
要保障合理的饮食结构和均衡的营养
摄入。

水果热量低，吃水果可以减肥？

提醒：吃水果不一定能减肥。即使
是热量不高的水果，吃太多也会增肥，
更别提还有很多热量不低的水果。

分析：水果通常热量不大，而且富
含纤维和水分，这使得它们成为人们心
目中的减肥理想选择之一。

然而，单纯吃水果来减肥也不一定
能圆梦。

首先，水果虽然热量相对不高，但
大多数还是含有一定数量的碳水化合
物，不然怎么这么甜，如果真的吃很多，
比如你如果每天吃三四斤葡萄、草莓，
一样也会导致体重增加。况且有些水
果的能量可根本不低。

总的来说，减肥不代表就能放心吃
各种水果，多吃也会长胖，而且有些水
果的热量可不低，反而更容易变胖。

吃辣可以减肥？

提醒：吃辣不一定能减肥，而且很
多辣的食物能量高还好吃，可能会让你
更胖。

分析：很多人吃辣后，会感觉身体
发热、脸红、出汗、脸红……跟运动后

的感觉很像，就认为是吃辣促进人体
的新陈代谢，帮助消耗更多热量，就能
减肥了。

事实上，这种出汗和运动消耗热量
完全是两码事。要想有效减肥，关键是
控制总体热量摄入，保持合理的饮食结
构和适量的运动。

“欺骗餐”可以减肥？

提醒：长期依赖“欺骗餐”可能导致
体重反弹和代谢问题，不建议作为减肥
策略。

分析：“欺骗餐”是指在连续一段
时间的相对低热量低油脂低碳水饮食
之后，挑选一个相对固定的时间给自
己来一次高热量高碳水的饮食。然
而，科学研究并未明确证明“欺骗餐”
能够提高基础代谢。虽然“欺骗餐”可
能会在短期内导致代谢率的暂时性增
加，但长期依赖“欺骗餐”可能会导致
身体对热量的调节机制失调，进而影
响基础代谢率。

另外，“欺骗餐”往往会打破日常的
节食规律，可能会影响人们对于饮食的
控制能力，增加暴饮暴食的风险，最终
导致体重反弹。

吃完饭后再吃某些食物
能抵消热量、吸走脂肪？

提醒：吃完饭后再吃某些特定的食
物并不能抵消热量或吸走脂肪，只会进
一步增加能量摄入，更容易长胖。

分析：有人说，吃完饭后再吃点别
的东西可以抵消食物热量，吸走脂肪，
比如，火锅后一杯酸奶，烧烤后一根香
蕉，可以抵消热量、防止肥胖。

要知道，酸奶、香蕉等食物本身并
没有特殊的热量抵消或吸脂作用。而
且，它们本身的热量就不低，过多摄入
会增加能量摄入，反而更容易长胖。

总的来说，吃完饭后再吃某些特定
的食物并不能抵消热量或吸走脂肪，只
会进一步增加能量摄入。

“液断减肥法”，喝着喝着就瘦了？

提醒：“液断减肥法”是一种极端的
减肥方法，通常指只喝水或其他液体，
不进食固体食物。虽然可能会导致短
期体重减轻，但这种减肥方法存在健康
风险。

分析：“液断减肥法”是一种极端的
减肥方法。由于水分和其他液体没有
固体食物那样的热量，所以在短期内可
能会导致体重下降。

然而，液断减肥法存在严重的健康
风险。首先，长期只依靠液体摄入会导
致营养不良。其次，如果只喝水，还会
影响身体的水电解质平衡，导致脱水和
其他健康问题。因此，长期依赖“液断
减肥法”来减肥是不可取的。

总的来说，“液断减肥法”存在严重
的健康风险，不可取。

记者 乐骁立
通讯员 洪阳 王元卓

从冬天的棉衣厚裤中解救出来，早春时人们纷纷穿
上轻薄春衣，晒出美丽的身姿。但是春寒没有完全退出，
人们穿衣还得讲究健康。关于减肥的话题，在春季也被
提上日程。今天一起来科普一下。

俗话说“春捂秋冻”，其实“春捂”强
调的是在季节变换时，不要骤然减衣，
而要根据气温逐步调整，以保证身体有
足够的时间去调节自身的温度调节机
制，增强抵抗力。过早脱掉冬天衣服，
身体受凉，则可能会影响身体自身的调
节机制，从而影响抵抗力。

“洋葱式”叠穿

早春最实用的穿衣法则是“洋葱
式”层叠穿搭。

内层：选择柔软、透气吸汗的棉质
或保暖内衣或者秋衣。

中层：穿毛衣、卫衣等衣物。
外层：选择一件轻薄的夹克或者风

衣或马甲。
这样搭配，既能抵挡早春凉风，又

方便根据温度随时增减。
另外，还可以遵循“三层穿衣法

则”，即内层排汗、中层保暖、外层防风。

不同温度穿衣指南

可根据气温、湿度、风力以及个人
体质和活动量等因素来调整穿着，以下
的穿衣建议可供参考：

小于5℃时：加强保暖，如棉衣、羽
绒服，里面可穿保暖内衣、秋衣秋裤、毛
衣或针织衫。最好备有方便穿脱的衣
物，以防室内外切换时温差过大。

5℃~15℃时：可以穿秋衣秋裤、毛
衣、棉毛衫，外面配以风衣或夹克，早晚
温度低时可添加偏厚点的马甲或薄型
羽绒马甲或者轻薄的羽绒外套。中午
气温较高、阳光充足时外出，可以减少
到长袖T恤加薄款外套。裤子可以选择
牛仔裤或休闲裤。

15℃~20℃时：短袖或长袖T恤，
搭配薄款开衫、卫衣或单层衬衫，下装
则可穿单裤或裙子。春天早晚温差大，
最好准备一件薄外套，比如针织开衫或

风衣或薄棉衣或马甲。
20℃以上时：单穿短袖、裙子、短裤

等夏季服装，阳光充足时注意防晒，可
适当搭配薄款防晒衣或罩衫。在较热
且湿度较大的天气里，尽量选择吸湿排
汗材质的衣物，这样比较透气舒适。

不同场景穿衣指南

运动时：选择吸汗、宽松、弹性好、
不容易显脏，穿脱方便的衣服。

白天外出时：多备一件适合当天早
晨或晚上温度偏低时的马甲或者外套。

睡觉时：选择宽松、透气性好、吸湿
性强、柔软舒适材质的睡衣，比如纯棉、
竹纤维等。

2个实用穿搭小技巧

下装搭配建议 早春下身建议选择
厚度适中且透气的裤子（比如牛仔裤或
加绒裤，或者搭配秋裤或者保暖裤），搭

配保暖、吸湿、透气性好的袜子和鞋子。
此外，春季雨水多，尽量选择鞋底

防滑、鞋面防水性能好的鞋子哦。
灵活运用小配饰 围巾、帽子以及

手套是早春保暖好帮手。早晨、傍晚或
晚上出门时酌情佩戴，中午太阳高照比
较暖和时收起，方便又实用。

当然了，以上这些只是大致指导，
实际穿衣大家还要结合个人对冷暖的
敏感程度、工作生活环境（比如是否长
时间户外活动、是否有空调暖气环境
等）及当天具体的天气状况（如阴晴、风
力大小、湿度高低等）等因素来发挥。

此外，不同年龄段、不同健康状况
的人群，尤其是老人以及体弱者，保暖
要求可能更高。而儿童通常会比大人
会更怕热一些，也是要注意区别对待
的，大家要根据自己实际情况来进行
调整。

记者 乐骁立 通讯员 洪阳 王元卓
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有人裹“貂”有人穿短袖

早春怎么穿合适？
这份穿衣指南不妨看看

冬日寒意逐渐消退，早春时节早晚温差
大，有时还会骤然降温或升温、降雪或降雨。
大街上有时能看到，一些人还裹着貂皮大衣，
而有些人却穿起了短袖短裙。

春季穿衣搭配既要考虑冷暖适宜，又要
兼顾美观与舒适，那要怎么穿合适呢？

吃水煮菜能 ？有人深信不疑的减肥谣言
也许正在危害你的健康瘦

生活手册
早春春


