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天天健身，
为何瘦不下来

不知从什么时候开始，胖瘦成了美的标准，
于是身边的朋友亮出各种减肥宣言，从此踏上健
身之路。但有些朋友锻炼一段时间后会产生“天
天健身，为何瘦不下来”的疑惑。北京体育大学
运动人体科学学院副教授苏浩对此进行了解答。

对体重认识不科学。要知道你进行的是减
脂，不是减重，所以不能单纯地看体重数字，还
要看身体内部的成分变化，认识到体脂率才是衡
量标准。平时可以用食指和拇指捏捏腰腹部，看看
厚度是否有变化，如果变薄，说明皮下脂肪减少
了，体脂下降了。另外，很多人称体重的时间不
对，有些人喜欢在健身之后上称，此时由于运动后
有一定脱水现象，无法反应真实的体脂率。正确的
时间是在清晨，且空腹、上完厕所后裸身称。

吃得更多。很多人健身后食欲大增，尤其是
晚上锻炼的人和女性。当摄入热量大于消耗时，
还想减脂是不可能的。

健身项目选择不对。如果健身目的只是减
重，那么卧推、深蹲等刺激肌肉增长的项目就不
适合了，因为这些训练会增加肌肉横截面积和肌
肉重量，导致体重从整体上增加。建议选择一些
小力量练习，比如哑铃弯举或无负重练习（俯卧
撑、仰卧起坐等），来刺激小肌群，从而减轻对肌
肉横截面积的影响、避免肌肉体积增长过快，也
就不会出现体重减不下去的错觉。

静息代谢率降低。减脂方法不对会产生一个
副作用，即静息代谢率（当你什么都不做时消耗
能量的速度）开始下降。减脂的正确方法应采取

“有氧＋力量＋放松”顺序，才能保证肌肉含量不
丢失，千万不要靠节食减脂，这样只会使肌肉含
量大量丢失。当肌肉丢失速度快于脂肪时，肌肉
就会萎缩，最终导致静息代谢率降低。

平时不活跃。不少人喜欢集中时间健身，导
致身体筋疲力尽，回家后只想“瘫”在床上，不
想动。这种行为被称为“运动稳态”，即人体在一
个领域增加体力活动，在另一个领域身体就会变
得不活跃，对所消耗能量做出自动补偿，十分不
利于减脂。因此，锻炼要适可而止，不可过度，
轻微到中度出汗即可。这样在生活中可以使身体
在大部分时间都保持活跃状态，如上下班骑单
车、走路去地铁站、上下楼走楼梯等。

北方人一说起粮食，首先想到的是小麦。然
而，我国并不是小麦的故乡，历史上真正影响了
北方人近万年生活的粮食，其实是小米。中国的
农业起源有“南稻北粟”的说法，这里的“粟”
就是小米。小米的种植史，也反映了我国北方先
民们的“定居史”。

考古学者在距今约 1万年前的北京东胡林遗址
中发现了粟（俗称小米）和黍（俗称大黄米）的
籽粒，说明当时东胡林人很可能已经开始耕种小
米。距今 8000 年前后，我国北方带有明显农耕特
点的早期考古遗址，如内蒙古敖汉的兴隆沟遗
址、河北武安的磁山遗址等，或多或少都出土了
粟和黍的遗存。研究表明，这个时期的先民们已
经开始吃小米，不过采集、狩猎仍然是主要的生
活方式，人们处于“居无定所”的状态。

到了距今 6500 年前后的仰韶文化早期，也就
是半坡时期，越来越多的人开始种小米、吃小
米，农业生产占据重要地位。不过这时候，人们
依旧热衷于狩猎，通过采集获得菱角等可食用的
野生植物。此时的先民们，处于“半定居”状

态。再后来，随着种植技术的发展，小米等粮食
的产量、质量逐渐提高，到了距今 5500 年前后的
仰韶文化中期，即庙底沟时期，先民们已经可以
靠着自己种的粮食吃饱。这时候以种植粟和黍为
代表的旱作农业生产终于取代采集狩猎，我国北
方地区进入农业社会阶段。有了耕种小米的土
地，北方的先民们从此安定下来，不再漂泊，开
始了“春种一粒粟，秋收万颗子”的日子。和其
他全谷物相比，小米质地较为柔软，煮起来比大
米还要容易，也比较容易消化，因此没有燃气
灶、电饭锅和压力锅的先民们对它格外青睐。

小米“安定”的不仅是中国人，新的考古学
证据表明，在距今 4000 年前后，粟和黍已经从
河西走廊地区向北进入欧亚草原地带，向西到达
天山西段，然后继续向西传播，逐步成为欧洲中
部史前文化的重要农作物之一。由此可见，小米
也把很多欧洲中部的先民们和土地绑定在一起。

现在，小米的地位已经从主粮变成杂粮，不
过它的营养不容小觑。综合看来，小米的营养价
值高且全面，尤其维生素、矿物质的含量和种类
都比精白米面优秀，非常利于肠道健康。相较其
他粗粮，小米的膳食纤维含量偏低，也更容易消
化吸收。需要注意的是，从氨基酸构成来说，小
米中赖氨酸严重不足，所以食用时，最好搭配
鱼、肉、蛋、奶等富含优质蛋白质的食物，或红
小豆、绿豆、白芸豆、鹰嘴豆等杂豆类，才能发
挥蛋白质互补的作用，保证营养更加均衡。

需要提醒的是，因为膳食纤维含量低，易消
化，所以小米饭和小米粥的升糖指数要高于其他
全谷物。如果血糖控制能力差，吃小米时最好搭
配其他杂粮。此外，熬小米粥时，还可以加点蔬
菜，比如油菜碎、胡萝卜碎等。蔬菜的餐后血糖
反应比较低，比单纯喝小米粥更利于餐后血糖的
平稳控制。

“天气晴朗，蓝蓝的天空下是一个小房子，
房子后面有一棵树，一个人躺在房子右侧的草坪
上微笑，无忧无虑……”在绘画治疗室里，27 岁
的张红（化名）正在描述自己刚完成的画作。听
着她的诉说，治疗师也不时抛出问题：“这房子
是你的吗”“画中人物与房子的距离是远还是
近”。面对治疗师的提问，张红一一做出回答。

原来，张红从一个南方小城来到北京打拼，
她父母一直想让她回老家，早点结婚生子，过稳
定的生活。平日里工作压力大、精神紧张，父母
又总是念叨，最近张红出现严重的失眠、烦躁，
做事不集中，工作生活状态极为不佳，于是求助
于心理医生。北京回龙观医院绘画康复治疗师、
主管心理技师戴静告诉记者，张红所接受的就是
艺术治疗中的绘画治疗。其间，治疗师会先给来
访者一个主题展开绘画创作，然后让他们对自己
的作品进行介绍，同时治疗师与来访者互动提
问，进行分析与判断。

在分析过程中，治疗师发现张红的作品画面
杂乱，充斥着线条，多处笔画来回重复、强调，
表明她容易焦虑。整个树冠也很杂乱，说明她所
处环境的人际关系有些复杂，成长过程中的心理
支持也不太理想。此外，通过张红描述得知，房
子是其父母的，画中人物与房子距离很远，说明
在她成长过程中受父母影响较大，她很努力，并
想逃离过去、走向未来，但又略显能量不足、自

信不够。初步判定，她可能压力过大，比较焦虑。
艺术治疗是一种心理治疗的介入方法，横跨

艺术和心理两大领域，由美国精神病医生南姆伯
格在 20 世纪 30 年代提出和发展。在艺术治疗中，
来访者透过艺术媒介、素材使心象以视觉或听觉
艺术的方式呈现，并通过创作释放不安的情绪，
澄清旧有经验，将意念具体化，传达心理需求。
最早的艺术治疗形式主要是来访者自由绘画，然
后对画面作自由联想式的解析，这一形式为艺术
治疗的开端。现在，艺术治疗不局限于绘画，还
有音乐、陶艺、舞蹈、园艺、剪纸等多种治疗方
法。北京回龙观医院音乐治疗师、主管心理技师
尹誉霏介绍，音乐治疗时，主要让来访者通过聆
听、再创造、即兴演奏和音乐创作等，在音乐体
验中发展出一种治疗关系，从而达到表达和疏解
情绪、改善不良行为与症状、增加与人交流沟
通、促进自我了解与成长的目的。过程中，来访
者在治疗师引导下哼唱旋律或抒发心声，治疗师
可以参与共同创作，或帮助来访者谱写成曲、录
音，并回放与讨论等。

尹誉霏说，艺术治疗的优势在于，来访者的
抗拒性小，容易解除阻抗，建立信任，快速起
效。且其日常延续性强，无论是哪种形式的艺术
治疗，离开治疗室后，都可以在生活中继续进行。
此外，不像其他疗法需要来访者较多的语言交流，
艺术治疗对不擅长表达的人也很适用。“可以说艺

术治疗没有绝对的禁忌，大多数症状都可以通过该
方法进行治疗。对那些本身就很喜爱艺术或有一定
艺术修养的人来说，治疗效果会更好。”

除了用来治疗各种精神心理障碍，艺术治疗
也有较好的保健作用，生活中可以用来减压，缓
解内心不适，愉悦心情。主要遵循以下几个原则：

1.选择让自己最舒服的方式。由于艺术治疗的
形式十分多样，具体如何选择没有绝对的标准，
一切从自己的感受出发，哪种方式最舒服就尝试
哪种方法。以常见的音乐疗法为例，当心情烦躁
郁闷时，很多人会觉得听轻音乐有助于平静下
来，但有的人喜欢听摇滚乐来宣泄，选择自己听
了最舒心、愉快的音乐效果会更好。

2.不用过于强调形式。生活中，通过艺术治疗
进行自我疗愈时，不用过分强调艺术的专业性，
也就是说音乐治疗不一定要有专业的乐器，园艺
治疗也可以没有花园。哪怕只是听听 mp3 里的
歌、种几盆绿植，也是能够达到疗愈效果的，重
要的是享受这个过程。

3.并非有了症状才需要治疗。艺术的力量是潜
移默化的，可以陶冶人的心境，净化内心，不一
定非要等到内心产生不适时，才想起来应用。平
日里，人们也可以将其培养成爱好，选择喜欢的
艺术形式，贯穿到日常生活中，比如用绘画的形
式记日记，闲来涂鸦、听音乐、种种花草等，都
可获得快乐，维持健康的心态。

艺术治疗 用创作治愈内心

皮肤贴片可防低血糖
近期，来自加拿大多伦多大学的研究人员开发出

一种可佩戴的新型设备，有利于减少糖尿病患者中常
见的低血糖问题。

该设备外观上是一种皮肤贴片，上面附带的微型
注射器能够实时探测患者血糖浓度。当血糖浓度过低
时，贴片能自动向患者体内输入胰高血糖素，这种激
素可将糖原转化为葡萄糖，从而迅速调节血糖水平。
这一设备能够解决此前糖尿病患者出现低血糖后需要
数个小时才能复原的难题。此外，该设备还能对糖尿
病患者饮食或运动所引起的血糖波动起到监测作用，
从而明显提高糖友的生活质量。

研究者认为，这种微针型透皮贴片有利于糖尿病
患者白天的胰岛素强化治疗，而无需担心低血糖发作。

俗话说“千金难买老来瘦”，但老
来瘦真的就好吗？其实，老来瘦这种
现象，是医学上称为肌少症的表现之
一。其实，与老来瘦相反，老年人适
度超重可能更健康。

肌少症易致失能、残疾
肌少症是一种与年龄增长相关的渐进性、广

泛性肌肉质量减少和（或）肌肉强度下降、肌肉
生理功能减退的老年综合征。

肌少症不仅能引起失能、跌倒、残疾、长期卧
床老人会出现压疮甚至死亡等，对我们的生活造成极
大影响，也增加了患病的几率。据亚洲肌少症工作组
的诊断标准：中国社区>60岁女性肌少症患病率为
12.5%，男性为 8.2%。大量临床数据研究表明，肌少
症的患病率是随着人口老龄化的不断发展而增加的，
瘦弱的老人更容易引发免疫力低下，受到相关疾病的
危害，对于已经进入老龄化社会的中国来说，这是即
将要面临的主要医疗挑战之一。

如今，人们流行以“瘦”为美，大家往往通过节
食、运动、吃瘦身餐等不同方式让自己瘦下来，在感
官上让人眼前一亮。然而在国际上是有一套通用标准
的，也就是我们常说的体质指数 BMI（BMI=体重
（kg）÷身高的平方（m2））来表示体重健康。

刊登在《新英格兰医学杂志》上的一项研究
发现：中国、日本、韩国等东亚人群将 BMI 控制
在 22.6~27.4，死亡风险最低，老年人体重可以稍
高一些，BMI 以 26 左右为宜。因此，保持适度超
重的老年人，营养状态相对更好，更易抵抗疾病

的侵害。

吃动平衡保持适当超重

如何保持适当的“超重”呢？不外乎“动”
和“吃”。

“动”即运动疗法。主要是通过抗阻运动和
有氧运动增加肌肉力量和机能。

抗阻运动是肌肉在克服外来阻力时进行的运
动，主要是通过无氧代谢供能，最常见的无氧运
动有拉伸训练、俯卧撑、引体向上、仰卧起坐等
等，均有助于改善肌肉功能。另外，弹力带健身
操也是一种简单易学、方便有效的运动方式。

有氧运动则是指人体在氧气充分供应情况下
进行的运动，并以大肌群节律性、重复性运动为
特征。常见的有氧运动有：低等强度的运动——
散步 30 分钟等；中等强度的运动——快走、慢
跑、太极拳、骑自行车、游泳等。每个人的运动
负荷是可变的，运动过程中可根据自身情况调整
运动的难度、幅度和次数。

“吃”即营养支持。有研究表明：骨骼肌量
稳定主要依赖于肌蛋白合成与分解代谢的动态平
衡，机体随着年龄增长逐渐呈现分解大于合成，
造成骨骼肌量和功能的下降，因此建议摄入优质
蛋白质 1.0~1.3g/kg/天，即可量化为：鸡蛋 1个、肉
类 100g/天或豆制品 100g/天；我国最新的《中国老
年患者营养支持治疗专家共识——肌肉减少症的
营养支持》指南中提出：补充维生素 D 也可作为
老年肌少症的辅助治疗方法之一，补充剂量为 700
至 1000IU/天。

要想晚年生活质量“芝麻开花节节高”，就要
及早进行营养与运动的联合干预，牢记“存钱更
要存肌肉”，做到“早评估、多运动、增营养”。

老人适度超重更健康


