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春天不减肥，夏天徒伤悲！近

日，广东省卫生健康委等16个部门

联合印发了《广东省“体重管理年”

活动实施方案》，“一起来减肥”成

为人们热议的话题，访谈中也不例

外。如何科学减肥？专家对临床

和生活中关注较多的焦点一一回

答。

春分祛湿养生春分祛湿养生 名医对症名医对症““开方开方””

春
分

“碎片化运动攻略”“211餐食法”“起居睡眠调整法”……3月20日是春分节气，来自
广东省疾控中心、广东省中医院、中山大学第三附属医院、南方医科大学珠江医院的医学
专家在“岭南时令与健康”专家访谈会（下称“访谈”）上输出与时令有关的保健“金点子”，
为大家支招应对春天容易发生的压力肥、湿气重、春困等问题。

■新快报记者 李斯璐 通讯员 粤卫信

早晚起居时间
微调半小时

春眠不觉晓。春天湿气重，

人容易湿困而疲乏无力。在中山

三院睡眠医学中心门诊中，开始

出现睡眠质量下降而前往就诊的

患者增多。中山大学附属第三医

院神经科主任、睡眠医学中心主

任陆正齐解释，这是春分后日照

时间延长，人体的生物钟变化所

致的。“生物钟受到季节更替影

响，容易出现入睡困难或睡眠质

量下降的情况。”

●专家支招：陆正齐教授表

示，保持规律时间内入睡，春天晚

上晚睡半小时，早上早起半小时，

有助稳定生物钟。另外，食物也

能助眠：比如牛奶、酸奶、香蕉、燕

麦、坚果、绿叶蔬菜（如菠菜）、南

瓜子、黑巧克力、鱼类（如三文鱼、

金枪鱼）、鸡肉、土豆。“这些食物

有的富含色氨酸，有的富含镁和

钾，有的富含维生素B6。富含色

氨酸的食物能够促进血清素和褪

黑激素合成的氨基酸，而褪黑激

素是调节睡眠的重要激素。镁是

能够帮助放松肌肉和神经的矿物

质，维生素B6有助于合成血清素

和褪黑激素，帮助调节睡眠，调节

激素。”

李艳也认同春天睡眠“与日

同行”的原则，建议晚上 10 点前

入睡，晨起 6 点左右迎接朝阳，

既顺应肝经当令的排毒时段，避

免耗伤肝血，又借助初升阳气激

发体内生机。“遵循‘子时大睡，

午时小憩’原则，白天困倦时，可

在午时小睡 15-30 分钟，闭目养

神即可。”
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上班族碎片化运动
激发阳气促进代谢

对于控制饮食加运动后，体重还

硬撑不降的人群，就要考虑身体的脾

虚、痰湿、肝郁、湿热等病理因素。广

东省中医院心理睡眠专科主任李艳

介绍：“中医认为，减肥需以整体调理

为核心，通过平衡脏腑功能、祛湿化

痰、疏通气机实现健康减重，同时需

结合体质差异制定个性化方案。”

此外，春天湿气重，人容易湿困

而疲乏无力，需要运动来激发阳气祛

湿，增加热量消耗。宋秀玲表示：“春

天适合快走、慢跑、骑行、游泳、踢毽

子、打球、瑜伽、普拉提等各种有氧运

动，每周运动 3-5 天，不少于 150 分

钟。”

●专家支招：李艳教授推荐了几

款中药方剂供市民参考内调，“防己

黄芪汤补气利水或大柴胡汤疏肝通

腑，这是经典方剂。日常搭配山楂荷

叶茶、陈皮茯苓茶等代茶饮促进代

谢。”遵循“温养脾胃、清淡化浊”的饮

食原则，三餐定时七分饱，多食冬瓜

海带汤、红豆薏米粥等膳食，有助健

脾利湿。此外，经络调理可通过按压

天枢穴调节肠胃、艾灸丰隆穴祛痰

湿、敲打带脉穴消腹部赘肉，湿热型

还可配合背部刮痧清热。

宋秀玲建议运动时间宝贵的上

班族因地制宜、因工施策，做好每天

碎片化时间运动管理。早上醒来后

先在床上进行简单的全身拉伸，伸懒

腰、转动脖子和腰部、腿部拉伸，每个

动作保持10~15秒。三分钟的刷牙时

间还能做垫脚尖运动。午饭后散步

15~20 分钟，晚饭半个钟后到家楼下

快步走、边看电视或玩手机边做深

蹲、单腿站立等动作……减少乘坐电

梯时间，改走楼梯，利用通勤时间适

当步行，都是推荐的碎片化运动管理

策略。

此外，李艳则推荐每日练习“八

段锦”等导引养生术促进水液代谢，

改善痰湿体质，从而减肥。
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为了减肥不吃主食，这是不少

减重人士的减肥“秘法”。这科学

吗？广东省疾病预防控制中心慢

性非传染性疾病预防控制所四级

调研员宋秀玲指出，虽然减少主食

摄入在短期内可能会使体重下降，

但长期来看，不吃主食会导致营养

不均衡，可能会诱发低血糖，且不

吃主食会使身体代谢率下降，一旦

恢复正常饮食，体重反而容易反

弹。

“体重增加的原理，简单来说

就是摄入的热量超过消耗的热

量。要控制体重，关键就是减少热

量摄入，同时增加消耗。当摄入的

热量少于消耗的热量时，身体储存

的脂肪就会转化为热量，体重就可

以降下来了。”

●专家支招：宋秀玲为注意身

材管理的市民带来了“食量良策”：

早餐“黄金三角”，优质蛋白(比如

水煮蛋、无糖牛奶)+复合碳水(比

如全麦面包、燕麦、小米粥)+膳食

纤维(比如水煮青菜等)；中晚餐

“211 餐食法”，“2”是两拳头大小

蔬菜(比如广东菜心、油麦菜等)、

“1”手掌大小一小拇指厚度蛋白质

类食物(比如鲈鱼、鸡胸肉、牛肉、

猪肉等)、“1”拳头大小的主食(比

如馒头、米饭、花卷等)。蛋白质摄

入一般建议优先选择鱼虾类，其次

鸡鸭鹅类，最后牛羊猪肉类；按照

“蔬菜-肉类-主食”顺序进餐也有

利于控制体重。最后她强调三不

原则，“不喝含糖饮料、不吃深加工

零食、不深夜进食。”
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吃减肥药、不吃主食真能“掉秤快”？

■新华社发

近年，GLP-1类减肥药物异军

突起，为减肥人士提供减重新方

法。珠江医院内分泌科主任陈宏

认为，药物只是助力调节肥胖带来

的内分泌紊乱问题，并非“肥胖对

抗战”的决胜之道。

“市民很关注二甲双胍、司美

格鲁肽等药物用于减体重的成

效。业界评判一种有效的减重药

物或方法，这个药必须达到最基本

的‘3个月内能使50%的超重肥胖者

体重下降至少5%’的要求。”陈宏介

绍说，目前国家药监部门的减重批

准药物只有5种，除了奥利司他外，

利拉鲁肽、贝那鲁肽、司美格鲁肽、

替尔泊肽都是GLP-1类的处方药，

必须经过正规医疗机构开具处方

才能使用。减重药还有一个真相：

那就是反弹的困境。“这也是肥胖

这种慢病的性质所决定的，市民要

正确认识药物在减重中的作用，药

物只是工具，目的是改善体重带来

的代谢紊乱。许多肥胖患者在经

历用药初期的体重减轻后，并不能

长期维持减重效果，体重常常会出

现反弹。”

●专家支招：陈宏表示，生活方

式干预才是减重治疗的基石。“光靠

药，不自律，终是镜花水月；管住嘴、

迈开腿，才是永恒的基本的药方。”

光靠药，不自律，减肥终是镜花水月

身体代谢变慢体重更易反弹


