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  冬季是进补的季节，然而一些人为了保持身材，控制体重，在这个季节采取

节食法减肥。冬季节食减肥可取吗？是否对身体有潜在危害？

冬天担心长胖 

节食减肥人渐多

 “中午了，咱们去外边吃

饭吧！”

“不吃了，我要减肥，这个季

节，最应该注意节食。”

近日，笔者身边减肥的朋友

越来越多。

进入冬季，为御寒过冬，人体

自然有一个储存脂肪的过程。同

时，天冷了，人的胃口大开，体重也

随之增加。因此，一些爱美人士选

择在冬季通过节食法减肥。

赵蕾在市区某事业单位上

班，最近一段时间，她的体重足足

增加了 5 斤。为控制自己的饮食，

她和几位女同事在微信里建了个

“减肥群”，“规定”群内所有人中

午不能吃主食，晚上不能吃任何

食物，并且每晚 8 点要在群里“汇

报”，用互相监督的方式促使自己

减肥。谈及效果，她说：“三天时

间，我的体重减少了 1 斤。我准备

再坚持一段时间看看。”

笔者了解到，像赵蕾这样节

食减肥的人不在少数，其中不仅

有青年人，还有一些儿童和中老

年人。11 月 22 日，笔者在宝鸡高

新区一家餐厅看到，一个十三四

岁的女孩跟家人一起就餐，但看

到菜品上桌后却说：“我减肥，

不吃了，你们吃吧！我最近都胖

了。”她家人劝说：“你又不胖，况

且这个年龄，增强营养最重要，为

什么还要减肥呢？”

不应过度节食 

否则有损免疫力 

那么，冬季节食减肥好不好？   

“减肥要科学，切不可走极

端，以免因美而生病。”市人民医

院临床营养科高级营养师李梅

说，现在人们生活水平提高了，

温饱已不是问题，营养也能够满

足，但由于工作性质及饮食习

惯，容易出现肥胖问题。而且，

发胖有可能引发“三高”，即高血

压、高血糖和高血脂，从而间接

诱发心脑血管疾病。在这种情况

下，适当控制饮食，很有必要，但

过度节食却不利于身体健康。

李梅说，在生活中，经常会

遇到一些追求完美的女性朋友，

明明已经非常瘦了，但为了穿衣

好看，体现“骨感之美”，过度控

制饮食，而且饮食极不均衡，这样

持续下去的话，对身体机能和健

康都会带来损害。

市中医医院标准化代谢性

疾病管理中心医生金安林则表

示，冬季由于天气寒冷，越冬时，

人体内要积攒一些热量、脂肪。同

时，冬季是各类疾病的高发期，过

度节食会降低人体免疫力，反而

会对身体造成损害。

在金安林看来，秋冬季节不但

不适合减肥，反而更需要适当进补。

如果担心自己发胖，可以选择一些

热量和脂肪含量相对较低的食物，

从而达到适量控制饮食的目的。

调整膳食结构 

坚持锻炼能瘦身

人体所需能量通常源于碳

水化合物、蛋白质、脂肪等营养

素，这些营养素基本都是来自所

摄取的食物中。世界卫生组织早

已给出了标准体重的正确计算

公式，中国营养学会公布的“中

国居民膳食宝塔”中，也对合理

饮食、均衡饮食给出了指导性意

见，并指出，过度节食会损害身

体健康。那么冬季该如何正确减

肥呢？

金安林说，要科学调整膳食

结构，减少高热量食物的摄入，多

吃一些蔬菜水果，它们含有丰富

的纤维素，能让人产生饱足感，而

且这些纤维素还有润肠作用，可

以帮助排毒，并加速新陈代谢。

另外，可以吃一些富含矿物质、维

生素的坚果，以平衡体内营养。同

时，要有规律进餐，每顿饭要吃到

饥饱适宜，建议在每日三餐的基

础上，加两顿便餐，这两顿便餐最

好以瓜果为主，且食量中等。

除此之外，还应合理安排时

间，坚持适当锻炼，以增强体质，

促进身体代谢，提高抵抗力，同时

达到减肥瘦身的目的。

人 肥 胖 的 原 因，除
了遗传和病变所致外，
简单地说，就是每天摄
入的热量大于消耗的热
量，多余的热量便作为
脂肪存储于体内。所以
要减肥，只靠“管住嘴”
减 少 热 量 摄 入 是 不 够
的，还需通过“迈开腿”
来增加热量消耗。

运动是消耗热量最
直接的途径。每天起床

跑跑步、下班打打球，或
者周末爬爬山、游游泳，
都是不错的运动方式，
对想减肥的人而言，不
妨选择一种适合自己的
运动方式，长期坚持下
来，不但能塑造美好形
体，还能增强心肺功能、
提高意志品质。

运动减肥贵在一个
“恒”字。有的人盲目跟
风，看别人跑步，他也跑
步，看别人打球，他也打
球，听说瑜伽能减肥，他
也去学瑜伽，然而一旦
兴致没了、热情过了，减
肥的步伐也就放缓了。
有的人好高骛远，这个

月才接触跑步，下个月
就要跑 10 公里、20 公里，
或者刚刚办了健身卡，
就在练习中拼命地提高
强度、挑战极限，往往还
没看到成果，就因运动
过量而受伤。

听 运 动 达 人 谈 经
验，他们都会不约而同
地提到，无论减肥还是
健身，都非一朝一夕之
功，没 有 捷 径 可 走，没

有 空 子 可 钻。那 么，怎
样才能克服功利和惰性
心理呢？只有把运动当
成兴趣，让运动融入生
活，量 力 而 为，循 序 渐
进，才能保持不竭的动
力，也才能体会到运动
带来的乐趣。
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快

本报讯 “实在是太感

谢了，这可是救命钱！”11

月 25 日下午，拿到遗失在

出租车上的档案袋，看到里

面的 15000 元现金一分不

少，市民董女士连声向“的

哥”闫英道谢。

当天 16 时左右，董女士

在市区兰宝小区乘坐一辆出

租车，前往解放军 987 医院，

给亲人交看病费。到达目的

地后，她匆忙下车，走进医院

不久，发现随身携带的装有

15000 元现金的档案袋不见

了。“这是看病钱，丢了可咋

办！”情急之下，董女士想到，

她是通过支付宝付的车费，便

试着给出租车司机留了言。　　

驾驶这辆出租车的是

宝鸡大丰出租车公司的驾驶

员闫英，他收到董女士的留

言时，已经开到宝鸡供电公

司家属院北区附近的引渭渠

边。他赶紧停车查看，发现副

驾驶座位下有一个牛皮纸档

案袋，打开一看，是厚厚一沓

百元人民币。闫英随即给董

女士留言，告知她到引渭渠

边来取。同时，他根据公司

规定，向公司电话汇报了情

况，并将现金拍视频发给公

司。公司让他把现金直接交

给失主，不能耽误乘客的事

情。16 时 30 分左右，闫英将

15000 元现金交还给失主董

女士，便出现了本文开头的

一幕。

本报记者 马庆昆

1.5 万元看病钱落在出租车上 ——

好心的哥捡到如数归还

金台区金河镇紫塬村 ：

夫妻当保姆  服务困难户
本报记者 庞文渊

在金台区金河镇紫

塬村，一提起杨宝魁、李秋

云夫妇，乡亲们都夸他们

有爱心，心甘情愿当“保

姆”，照顾村里生活不能自

理的孤寡老人。他们敬老

爱老的故事，在十里八村

传为佳话。

今年以来，金台区民

政局把发展养老事业作为

为民服务的重要抓手，鼓

励社会力量参与养老服

务。杨宝魁、李秋云家原为

贫困户，受益于党的好政

策而脱贫。李秋云的婆婆

因患脑溢血，十多年卧床

不起，她在照护婆婆期间，

掌握了护理老人的知识。

2016 年，婆婆去世后，为

表达对党的感恩之情，李

秋云决定为乡亲们做点力

所能及的事。

经金台区民政局牵线

搭桥，李秋云成为我市一家

养老服务中心的保

姆，并与同村身体残

疾、行走不便的贫困

户杨思广结成对子，

帮他做饭洗锅、打扫

卫生，家务活样样都干。

后来，李秋云看到村

里的青壮年都外出打工，

一些留守老人生活不能

自理，就动员丈夫杨宝魁

跟她一起当“保姆”。刚开

始，杨宝魁觉得自己是大

男人，干伺候人的事放不

下面子。于是，李秋云就带

着他干，慢慢地，他也成为

照护老人的行家里手。

如今，夫妻俩的服务

对象从一户贫困户延伸到

全村五保户、残疾人等 12

位老人。

日前，记者来到杨思

广家里，只见屋里屋外收

拾得干干净净。李秋云把

他从轮椅上搀扶起来，坐

在沙发上，为他做腿部按

摩。杨思广说 ：“秋云两口

子真是大好人，三天两头

来家里照顾我，养老好政

策让我赶上了。”

过度节食不可取 冬季减肥要理性
王菁

家与文明同行 ——  我的城市我的

本 报 讯 “ 老

师傅，您这个药一

天 吃 三 次，吃 药

期 间 千 万 不 能 喝

酒。如果有什么问

题，随 时 打 我 电

话 ……”11 月 24

日下午，在市第二

人民医院门诊大楼

二楼呼吸内科，医

生 丁 洁 详 细 地 给

病人讲解着。据了

解，今年市卫健系

统开展“强医德、优

服务、精医技、保健

康”活动以来，全市

医疗系统服务水平

和服务质量不断提

升，群众满意度越

来越高。

医疗服务水平

事关人民群众健康

福祉。从今年 6 月

下旬开始，市卫健

委在全市卫健系统

启 动“ 强 医 德、优

服务、精医技、保健

康”活动，要求所有

医疗服务单位必须

以患者为中心，紧

贴医疗实际，花大

力气、下狠功夫解

决群众看病就医的

难点、堵点、痛点问

题，着力提升医疗

服 务 水 平 和 保 障

能力。活动内容以

向 身 边 的 先 进 典

型学习、开展技能

培训、改进服务态

度、加强科研攻关

等为主，带动提升

服务水平和质量。

为 确 保 活 动 取 得

实效，市卫健委专

门组建领导小组，并制定活动实施

方案下发全系统。 

活动启动后，各医疗服务机构针

对各自的薄弱点和实际情况，纷纷开

展各类提升行动。市中心医院先后到

麟游、陇县和凤县 3 个山区县，开展

20 余次健康扶贫义诊活动，并选派

专家前往当地医院免费为患者实施

大骨节病治疗手术 ；市中医医院开

通全市首家运动医学科和小儿骨科，

以更好满足市民多元化就医需求 ；

市人民医院努力打造有温度的医护

团队，开展优质服务专题培训，专门

设置行政督管人员，全程陪同特殊患

者就诊 ；市第二人民医院扎实开展

技能培训，每季度评选一次好医生、

明星护士，累计评出好医生 21 名、明

星护士 26 名 ；市康复医院为群众提

供免费心理测查测评，开通宝鸡市心

理援助热线，组建老年人心理关爱项

目专家组，到社区为老年人举办心理

健康讲座。

         本报记者 王玲
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新闻暖
李秋云 ( 左 ) 为杨思广按摩腿部

拾金不昧的“的哥”闫英

管住嘴还要迈开腿
祝嘉


