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“纸片人”“A4 腰”“锁骨放硬币”“好女
不过百”……不知从何时起，“瘦”成为当代社
会审美的一个硬指标，一些年轻女性甚至不惜使
用极端手段，只为让自己更瘦一点。但很多人可
能没意识到，过瘦对身体的伤害甚于肥胖，可导
致从头到脚的多种疾病或不适。美国《整形与再
造外科杂志》近期刊登的一篇论文指出，脂肪可
有效支撑面部，一旦脸上脂肪减少 12％以上，就
会比同龄人更显老。

减肥方法越来越极端

中国医学科学院北京协和医院内分泌科主任
医师朱慧娟告诉《生命时报》记者，临床中，她
常会遇到一些因过度减肥引发其他疾病症状的患
者，比如胃下垂、心律失常等。

以最常见的节食减肥为例，有人为了达到
“理想”的减重效果，将每天摄入的食物量限定在
极少的范围内。某女演员曾自曝，她尝试过每天
半个柚子、每天一杯酸奶或每天一个苹果等节食
方法，甚至试过每天只吃一粒“老干妈”豆瓣
酱，让嘴里有点咸味即可。试图利用节食达到瘦
身目的的普通人，生活中也随处可见，如不吃主
食、不吃晚饭或每餐只吃鸡蛋、西红柿、黄瓜
等。解放军总医院第八医学中心营养科主任左小
霞说，维持人体正常活动需要多种营养元素共同
参与，这种单一饮食的方式必然导致营养失衡，
扰乱身体各系统的平衡，影响机体器官正常发挥
功能。

与节食类似，服用减肥药、大量运动、食用
代餐产品等比较常见的减肥方法，若使用不当，
也有可能导致心脏负担过重，出现心慌、力竭、
精神恍惚、免疫力降低等。

不久前，网络上悄然兴起了一种极端的减肥
方式。据称，只需将一根直径为 11~22毫米的塑料
管从喉咙处插入 50 厘米到胃中，使吃进去的食物
顺着管子流出来，就可达到月瘦十几斤的目的。
虽然过程痛苦，但由于这种方法既能满足口腹之
欲，又能避免摄入过多热量，契合了年轻人“想
吃不动又怕胖”的心理需求，因而在电商平台上
竟能做到单一店铺月销售量超过 500 单的“业
绩”。与此类似的是，也有人用吃饭后再抠喉咙的
方式催吐减肥。复旦大学附属中山医院全科医学
科主任医师寿涓说，长期使用催吐法，不仅会损
伤食道、牙齿、腮腺、唾液腺、胰腺、胃黏膜等
器官，还可能导致心律失常、休克，甚至心脏骤
停等严重后果。

太瘦可能招来多种病

医学上通常使用体重指数（BMI=体重（公
斤）÷身高（米）2）来衡量一个人的胖瘦程度。
对 国 人 来 说 ， BMI＜18.5 为 体 重 过 低 、 18.5≤
BMI＜24 为正常、24≤BMI＜28 为超重、BMI≥28
为肥胖。寿涓解释说，消瘦可分为病理性和生理
性。前者可能是某些疾病的征兆，如内分泌系统
疾病（甲状腺功能亢进、糖尿病等），或消化系统
疾病（消化性溃疡、炎症性肠病等），或各种急慢
性感染，甚至恶性肿瘤等，引起能量极度消耗，
从而继发体重的大幅下降；后者多因劳动量、运
动量过大，或生长发育、妊娠、哺乳等使体内脂
肪与蛋白质消耗增加，出现消瘦。无论哪种情
况，都可能因营养不良对身体健康造成不良影响。

朱慧娟补充说，脂肪是
机体的重要组成部分。脂
肪过多不好，但过少亦会
表现出从头到脚的多种身
体症状。

过度脱髪。如果过度节
食 ， 可 因 脂 肪 、 蛋 白 质 、
多 种 维 生 素 以 及 锌 、 铁 、
铜、硒等微量元素的摄入
不足，导致过度脱髪。

记忆力衰退。过度消瘦
者因缺乏营养，不能及时
向 脑 细 胞 提 供 足 够 的 能
量，导致记忆力衰退。儿童青少年期是大脑发育
的重要阶段，如在此时过度减重，将对大脑发育
造成更大影响。

营养性贫血。铁、叶酸、维生素 B12 等造血
“原材料”的摄入不足，可导致营养性贫血，如过
度控制饮食，甚至会出现低钾血症等电解质紊乱
问题。

骨质疏松。人体内钙和维生素 D 水平不足，
难以维持正常的骨密度，可致骨质疏松，老年人
更易因此发生脆性骨折。

胆结石。寿涓说，热量摄入不足的人，自身
脂肪消耗加速，胆固醇随之移动，导致其在胆汁
中的含量增加，令胆汁变得黏稠，增加结晶析
出、发展为胆结石的风险。如果饮食不规律，就
更容易形成结石。

肌无力。肌肉需要蛋白质才能保持健康和活
力，若因节食导致蛋白质摄入不足，就会影响肌
肉形成，使人变得虚弱无力。

免疫力下降。甲状腺激素分泌减少会造成基
础代谢率和机体免疫力的下降，增加感染风险。
对有基础疾病的老人来说，消瘦更会加重病情，
比如，令普通感冒转为肺炎。

怕冷。朱慧娟介绍，脂肪可分为皮下脂肪和
内脏脂肪。皮下脂肪是人体重要的能量库，同时
有维持体温的作用。当感到饥饿或能量摄入不足
时，身体会动用该能量库来维持正常生理功能，
以致身体保温功能下降。

月经紊乱。脂肪过少造成的性激素分泌紊
乱，可引发女性月经紊乱、闭经等；青春期女性
还可能出现乳腺萎缩、经量减少、卵巢和子宫发
育不良等问题，甚至导致不孕不育。

宫颈感染。寿涓说，内脏脂肪具有支撑和保
护体内脏器的功能，消瘦女性缺少对子宫起支撑
和保护作用的脂肪，容易出现子宫脱垂，从而引

发宫颈感染及宫颈炎。
神经性厌食症。朱慧娟说，当患者极度控制

饮食，消瘦到一定程度时，往往会合并一些精神
障碍，如焦虑、紧张、抑郁、强迫等，通常诊断
为神经性厌食症，多发生在自律性强、追求完美
的青年女性群体中，具体表现为“按照正常标准
划分很瘦，但仍认为自己有瘦下去的空间”。

正常体重和腰围才最好

朱慧娟说：“脂肪是我们生长发育过程中的
必需物质。”虽然过量脂肪堆积会引发糖尿病、高
血压、心脏病等多种疾病，但脂肪太少也不利于
维持人体的正常生命活动。

因此，须杜绝过度减肥，将体重维持在合理
范围内。社会上也应少强调以瘦为美的思想，公
众人物更要起到带头作用，不传播不靠谱、不健
康的减肥方法。

2015 年刊登在《新英格兰医学杂志》上的一
项研究表明，包括中国在内的东亚人群若能将 BMI
控制在 22.6~27.4，其死于癌症、心脑血管病或其
他疾病的风险最低；美国一项针对 600万人、长达
40 年的调查发现，超过标准体重 10%~15%的人寿
命最长；日本研究则显示，与偏瘦的人相比，40
岁时体重稍微超重的人能多活 6~7年。

寿涓表示，医学上衡量体重的标准为 BMI，但
生 活 中 ， 成 年 人 还 可 以 通 过 “ 身 高 （ 厘
米）-105”来计算自己的理想体重。比如，一个
身高 180 厘米的男性，理想体重应为 75 公斤。朱
慧娟强调，处于生长发育阶段的儿童青少年也不
适用 BMI 计算理想体重。对于 18 岁以下人群，医
学上使用儿童青少年生长的标准曲线衡量，只要
是与同年龄、同性别儿童的中间值相差 1~2个标准
差，就可认为是正常的身高体重。左小霞则表
示，对老年人而言，BMI 值为 25~27、男性腰围＜
85厘米、女性腰围＜80厘米，更有益于抵抗疾病。

确实需要减重者，须科学、合理地安排饮食
和运动，循序渐进瘦身，一年内减掉基数体重的
7%~10%，才是对自己负责任的表现。

除过度减肥者外，有些人是天生偏瘦，怎么
吃都不胖，这可能与遗传、胃肠消化功能和从小
养成的饮食习惯有关。左小霞说，如果身体过于
消瘦，可考虑适当增重，先从调整自身肠道菌群
开始，多吃一些含有益生菌的酸奶、发酵的面食
或豆制品，少吃生冷刺激食物，适当加餐如水
果、牛奶、坚果、苏打饼干等，但不要暴饮暴
食；在安全心率（170-年龄）范围内，还应适当
进行有氧运动和抗阻练习，以增加肌肉量，强壮
体魄。

说到男人和女人的不同，每个人都会列举出
好多。可除了一些外在特征，在营养需求方面男
女是有差别的。

男性对于 B族维生素、胆碱、锌、维生素 A的
需求更高。维生素 B1、B2、烟酸等 B 族维生素与
能量代谢和精神压力息息相关。男性每天的能量
消耗比女性多，有些人还有抽烟、嗜酒、长时间
紧张工作等情况，这些都会消耗更多的 B 族维生
素。因此，男性对于 B 族维生素的需求要高于女
性。比如，《中国居民膳食营养素参考摄入量
（2013版）》（以下简称“参考摄入量”）中，每日
维生素 B1 的推荐摄入量，男性为 1.4 毫克/天，女
性为 1.2 毫克/天。B 族维生素主要存在于全谷物、
蔬菜、肉类、乳类等食物中。胆碱是神经递质乙
酰胆碱的合成前体，与人体大脑发育和记忆力密
切相关。根据“参考摄入量”，成年男性胆碱的适
宜摄入量为 500 毫克/天，女性为 400 毫克/天。胆
碱在动物肝脏、肉类、蛋类、花生、豆制品、乳
类中含量丰富。除了是体内两百多种酶和活性蛋
白质的激活因素外，锌还是合成雄性激素的必需
品，同时也负担着保护前列腺的重任，因此男性

应该摄入更多的锌。根据“参考摄
入量”，成年男性锌的推荐摄入量
为 12.5 毫克/天，女性为 7.5 毫克/
天。如果出现味觉下降，鼻子周围
变得油腻、发红、爱脱皮等症状，
很可能就是缺锌。富含锌的食物有
贝类等水产品，以及红肉类、内
脏、坚果和粗粮等。除了保护视
力，维生素 A 还会参与精子合成，
因此男性的需要量要高于女性。维
生素 A的最有效食物来源是一些动
物性食品，如肝脏、肾脏、全脂
奶、蛋黄、多脂的海鱼等。摄入足
够的β胡萝卜素，也可以在体内转
化成维生素 A。富含β胡萝卜素的

食物是深绿色果蔬和橙黄色果蔬，如菠菜、芥
蓝，以及南瓜、芒果、胡萝卜等。

女性需要多补充铁和钙。铁是血红蛋白的重
要组成部分，育龄女性每个月因为月经会排出血
液，损失一部分铁，对她们来说补铁就等于补
血。孕妇和乳母由于自身铁元素需求增加，也容
易出现铁缺乏的状况。所以，女性需要额外补充
铁元素。根据“参考摄入量”，18~50 岁女性铁的
推荐摄入量为 20 毫克/天，男性为 12 毫克/天。铁
分为动物性的血红素铁和植物性的非血红素铁，
前者更好吸收。所以补铁最好是从红肉和动物内
脏中获取。补钙也是女性毕生的营养功课。钙缺
乏最常见的后果之一是骨质疏松症，表现为骨矿
物质含量和骨密度降低，是中老年女性的高发
病，在我国，更年期女性患病率可达 1/3。虽然这
一现象与更年期女性雌激素降低关系最为直接，
但研究表明，膳食钙摄入量高的女性更不容易出
现骨质疏松症。新生儿体内的钙来自于孕妇，孕
中晚期对钙的需求会有进一步提升；乳母泌乳的
过程也会损失一定量的钙。日常饮食中，含钙较
多的食物有奶制品、豆制品、绿叶菜、芝麻等。

每个人都期待理想伴侣拥有一定的潜质——
幽默风趣、有上进心、脚踏实地、体贴他人等，
但美国加利福尼亚大学戴维斯分校的最新研究发
现，给理想伴侣设定标准没多大意义。

该校心理学家杰汉·斯帕克斯博士及其研究小
组对 700多名参试者展开研究。参试者提出了其心
目中浪漫伴侣的三大理想潜质：风趣、迷人和有
好奇心。结果发现，那些参试者有交往意愿的
人，和他们的理想标准并不一定符合，而且，他
们的标准会随着被喜欢者的特质而发生变化。比
如，原本喜欢风趣幽默男性的女性，遇到自己喜
欢的男生后，就会把喜欢的标准定义为这个男生
的特点——脚踏实地和体贴入微。

斯帕克斯博士表示，研究表明，人们很容易
列出理想伴侣应有的特质，但这些标准对于“制
定者”来说其实压根儿不重要。新研究对网上约
会具有一定启示作用。人们往往会花很多时间在
网上浏览约会者的资料，寻找与自己理想相配的
人。实际上，这种努力可能白费劲。在寻找伴侣
的过程中，不要过于挑剔对方是否符合你预设的

“理想伴侣金标准”。让亲朋好友帮助选择约会对
象倒是个不错的主意。


