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我省首部维护铁路安全地方性法规下月实施

铁路电线500米内放风筝 罚！
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看这些“减肥狂人”的辛酸路

呼啦圈转出肌肉伤
催吐没咋瘦伤了胃

5月末6月初
2万辆投放冰城

0505A0404A

柴犬兄弟
咱是安字片

“最靓的仔”

大眼睛雕鸮
感谢警察叔叔
救了我

AA0808

AA0505、、0606、、1111

电
动

小
黄
车

冰
城

夜
公
交

一
起
来

梅花鹿宝宝
来平山找我玩

新闻热线

2021·5·27 星期四 本版主编 郑璐 编辑 邓明娟 版式 赵博

A08诊室 15776896853

社址哈尔滨市道里区地段街1号 邮政编码 150010 生活报电话：广告部（0451）84691043 84652819 承印：黑龙江龙江传媒有限责任公司

看冰城这些“减肥狂人”的辛酸减肥路

催吐减肥得厌食症暴瘦30斤得抑郁症
智能呼啦圈转出肌肉伤……
专家建议：肥胖类型多 别盲目跟风减肥

生活报讯（记者周琳）减肥说起来容易，试过的人却深知其中的苦辣
辛酸，“尝试了各种减肥方式，是变瘦了一点儿，可身体也毁了”，“别人吃香
喝辣，我只能在旁边默默凝望，这种滋味太难受了”……近日，黑龙江省医
院临床营养科李雨泽主任提醒市民，减肥不要盲目跟风，完全可以快乐着
减掉“负担”。

“爱美是女人的天性，但在
减肥的认知上，很多人是存在误
区的。”李雨泽主任介绍。夏季
来临，门诊接诊中，咨询最多的
就是怎样减肥以及由于减肥过
度引发的各种各样的身体疾病
的市民。“我吃东西就胖，其实吃
不了多少东西，但是就是吸收的
太好了，这怎么办呢？”接诊中，
经常有市民这样问李雨泽，在她
看来，这样的认知同样存在误
区，身体出现这样的信号往往说
明机体的营养是不均衡的，是由
于营养失衡导致的身体某些部
位偏胖。李雨泽介绍，还有些患
有肥胖病症的人都比较喜欢肉

类、油类食品，这些食品热量高，
容易形成脂肪，并且容易造成营
养不均衡，影响身体健康。

“另外，很多女孩认为瘦就
是美，门诊中常常看到很多女孩
身体纤纤，弱不禁风，却仍嚷嚷
着胖，其实这是一种误区。”李雨
泽表示，减脂不等于减重，这就
是为什么相同体重的两个人，看
起来胖瘦却有差异的原因。很
多人认为通过节食减掉肌肉和
脂肪会变瘦，但是副作用是我们
的机体为了寻求平衡会把内在
的基础代谢水平降至最低，反而
会对身体造成伤害，引起一些问
题。

减脂≠减重
单纯节食致营养不均衡反而会胖

到底怎么减肥最安全。
“简单归纳就是放开嘴，迈开
腿。”李雨泽解释说，所谓的
放开嘴不是让减肥者什么都
吃，而是要咨询专业的医生，
通过减肥策略，评估体脂，根
据每个人自身的体脂、元素
等含量来制定具体的饮食方
案，减肥方式，从而达到科学
减肥的方式。“对于来到医院
就诊的市民，我们都会先根
据甲状腺、内分泌等部位进
行检查，判断出患者是哪种
肥胖类型，如果是身体出现
问题，先进行治疗，再制定减
肥方案帮助患者达到瘦身的
目的。”除了合理饮食，作息
要有规律。李雨泽表示，对
于一些年轻人来说，熬夜几
乎成为了生活中的一部分，
其实，不良的作息容易引起
失眠、健忘、焦躁、免疫力下
降等一系列不良症状。

“最后，适量的运动对于
健康减肥是必不可少的。”李
雨泽说，运动就是减肥的最佳
措施。适量的运动不仅可以
减肥，还可以增强体质，有益
于身体健康。但要注意的是，
对于减肥一族来说，要循序渐
进地养成运动习惯。

合理饮食才是“王者”
别让变瘦毁了健康

“门诊中，我们发现98%
的肥胖患者体内都缺少维生
素D，很多女性觉得脂肪是个

‘坏东西’，越少越好，但实际
情况并不是这样。”李雨泽说，
如果女性体脂率偏低，仅仅依
靠节食、只吃蔬菜和水果，不
吃油、不吃蛋，不吃肉，一段时
间下来是会变瘦，却会令体内
的营养不均衡。

常年吃青菜和水果，体
内没有摄入蛋白质，只能
燃烧自有的蛋白质，久而
久之，就会引起脂肪肝、高
脂血症等疾病，长期没有
蛋白质等碳水化合物的摄
入，还会造成免疫力低下，
出现内分泌失调、脂代谢
紊乱等问题，时间久了，心
情也会变差。很容易导致
神 经 内 分 泌 系 统 出 现 问
题，出现暴躁等一系列的
情绪问题。

碳水化合物让人快乐
有一定科学依据

冰城35岁的晓丽（化名）曾是减肥大军
中的一员。3年前，晓丽开始减肥，节食了一
段时间，感觉效果很慢，就尝试减肥药。5个
月后，暴瘦了30斤，周围的人纷纷称赞晓丽
苗条了、好看了。为了保持完美的身材，晓
丽更加疯狂地尝试各种减肥药、代餐、节食
等。

渐渐的，晓丽发现自己的心情变差了，

经常莫名的暴躁，出虚汗，有时候很怕冷，
掉头发还很严重。在家人的提醒下，晓丽
意识到身体出问题了，于是来到黑龙江省
医院检查，省医院临床营养科的李雨泽主
任初步诊断晓丽为身体内环境紊乱，包括
内分泌紊乱等消化系统出现异常导致。好
在经过2个月的治疗，晓丽的症状得到改
善。

5个月暴瘦30斤 女子过度减肥得抑郁症

20岁的李小鑫（化名）是哈尔滨体育
学院的学生，长相清丽，身材匀称，但她总
感觉自己胖。于是，她下决心减肥，可看到
美食却管不住嘴。无奈之下，小鑫通过催
吐的方式减肥。3个月后，小鑫瘦了一点
儿，可身体却出现一些变化……

“现在看见什么东西都没有食欲，还总
是头晕，恶心。”4月初，小鑫来到省医院临
床营养科进行检查。检查后，李雨泽主任
诊断小鑫患有厌食症、贫血、胃病等多种问
题。“这就是由于催吐导致食管、胃部等消
化系统等指标出现问题。”李雨泽表示。

催吐3个月只瘦一点儿 致消化系统出问题

除了上述的减肥方式，依靠各式各样
“减肥神器”减肥的爱美人士也不少。最
近，一款号称能快速打造“A4”腰的智能健
身呼啦圈就吸引了哈市李女士的注意。

在刷短视频时，李女士发现很多人使
用智能健身呼啦圈的减肥效果很好，于是，
买来尝试。眼看着显示屏上减少的卡路
里，李女士更加有动力，每天晚上，她都会
边看电视边转呼啦圈，一转就是2个小时。

3周后，李女士忽然觉得腰部酸痛，
而且越来越重，甚至直不起来了。于是，
她来到医院检查。经过检查后，李女士
被诊断为肌肉损伤。医生推断引起肌肉
损伤的真凶是智能呼啦圈。“智能呼啦圈
并非‘燃脂神器’，有的人使用确实能达
到瘦身的效果，但不适合所有人，市民在
使用时要注意时间不可过长。”李雨泽主
任介绍。

盲目跟风使用“燃脂神器”女子转3周肌肉伤了
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