
本报讯（通讯员 朱洪挺） 去年，

30 岁出头的小厉参加了永康市首届

减重减脂大赛。通过控制饮食、规律

运动，小厉在短短 80 天内从 98.5 公斤

减到 78.5 公斤，体脂率也从 38.7%降

到 24%，成为名副其实的“减重达

人”。 但减重并非一劳永逸。比赛结

束后，小厉的心理防线有所松懈。市

疾控中心工作人员回访后得知，一年

来，小厉的体重悄然回升至88.5公斤，

反弹了10公斤。

不难看出，减重虽难，但维持成果

更 不 易 。 科 罗 拉 多 大 学 医 学 院 的

Paul MacLean 教授指出，长期维持

体重的障碍主要包括三个方面，分别是

致胖环境、行为的依从性降低以及生理

代谢适应。这意味着，要想真正成功减

重并长期维持，需要从多方面入手。

科学减重三大法宝
要理解如何有效减重，关键在于

把握能量守恒的核心原则。这一原则

涵盖了能量摄入、能量支出与能量储

备三个关键环节。简单来说，当身体

所吸收的能量（即摄入）与日常活动及

基础代谢所消耗的能量（即消耗）达到

平衡时，体重会保持在一个相对稳定

的状态。若摄入的能量超过了身体所

需并消耗的能量，多余的能量便会以

脂肪等形式储存起来，导致体重增

加。相反，若消耗的能量超过了摄入

的能量，身体就会动用储备的能量，包

括脂肪，从而促使体重减轻。

因此，在追求减重的过程中，关键

在于打破这一平衡，通过两种主要途

径来实现：一是调整饮食结构，有效控

制能量摄入；二是增加体力活动量，有

效提升能量消耗，加速脂肪燃烧。

管住嘴——智慧饮食是关键
减肥不是绝食，而是聪明地吃。

远离高热量诱惑，如油炸食品、甜品和

碳酸饮料。合理安排三餐，营养均衡，

定时定量，让身体习惯健康的饮食模

式。记住，健康的饮食习惯是减肥成

功的基石！

迈开腿——运动燃烧卡路里
运动不仅是塑形的好帮手，更是

提升新陈代谢的秘诀。选择你喜欢的

运动方式，如慢跑、游泳、瑜伽等，让运

动成为生活的一部分，享受汗水带来

的快乐与改变。

守好心——心态决定成败
减重路上，心态比方法更重要。

保持积极乐观，设定合理目标，不因一

时的挫败而气馁。记住，减重是一场

持久战，耐心与坚持是胜利的法宝。

守护减重成果 拒绝反弹！
成功减重后，源自身体外周的神经

内分泌信号会向大脑中枢传递能量储

备不足的信号。这一信息触发机制下，

人体的下丘脑与脑干会协同作用，释放

出能量不足的信号，进而促使食欲上

升，同时减少不必要的能量消耗。这种

生理反应带来的后果是，增加的进食量

与减少的能量消耗之间形成了一个显

著的能量不平衡，常常导致体重的复

增，成为减重后的一大挑战。

Paul MacLean 教授特别强调了

严格控制饮食摄入和规律健身对防止

体重反弹的重要性。运动可以降低食

欲并增加能量消耗需求。同时，规律

运动有利于能量利用的转变，摄入的

能量更倾向于消耗而非储存，从而减

轻体重反弹。

1.坚持运动 有氧+力量双管齐下
提高身体的肌肉含量，选择适合自

己的运动方式，如有氧运动（如快走、跑

步、游泳）和力量训练（如举重、俯卧

撑）。每周至少进行150分钟的中等强

度有氧运动和两次以上的力量训练。

2.科学饮食，三餐不马虎
减肥成功后仍然要保持健康的饮

食习惯，饮食原则可采取三分主食和

肉类，七分蔬菜和水果，多补充蛋白

质、膳食纤维，以及优质的碳水化合物

和脂肪（根据个人情况制定合理的饮

食计划，可以更好地控制饮食）。

3.早睡早起，拒绝熬夜
良好的睡眠是减肥的加速器。

充足的休息能让身体更好地恢复，提

高代谢效率，还可以维持身体的平衡

和稳定，让减重者保持精神和活力。

4.多喝水，排毒又饱腹
多喝水能够帮助身体排出代谢废

物，提高身体的血液循环，让身体各项

机能有所提升。在饭前喝一杯温水能

够有效提高饱腹感，降低食欲，从而控

制能量的摄入。

5.定期监测，及时调整
定期称体重、量腰围、测体脂率，

及时了解身体变化，调整饮食和运动

计划，确保减重成果不流失。

6.保持积极心态，拒绝负能量
减肥是一个长期的过程，保持积极

的心态对于防止反弹非常重要。不要因

为一次失误或暂时的体重波动而失去信

心，要相信自己能够维持健康的体重。

最后，请记住：只要掌握科学的方

法，坚持良好的习惯，你就能像那些成

功的人一样，拥有健康苗条的身材和

自信满满的生活。加油，未来的你，一

定会感谢现在努力不懈的自己！
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茶水煮饭好处多
如果从茶“发乎神农氏”算起，中国就

已有 5000 多年种茶、饮茶的漫长历史。

茶，已经深深地融入人们的生活当中。

健康长寿一直是人们追求的目标，

而以茶养生被很多人视为实现这一目

标的重要手段。以茶养生不仅是传统

文化的再现，也是现代社会绿色概念的

体现。据我国最早记载茶的保健功效

的史料称，西汉以前，人们已经会把葱、

姜、橘和茶饼一起配伍后泡煮得其汤

汁，并通过饮用茶汤的方式来达到醒酒

提神的目的。

现代人除了传统的饮茶、品茶，逐渐

趋向一种新的摄取方式——茶食。茶叶

中含有多种维生素，按其溶解性可分为

水溶性维生素和脂溶性维生素。我们知

道，通常的沸水泡饮法不能让人体充分

吸收利用茶叶中的脂溶性维生素。因

此，当下提倡适当“吃茶”，即在制作各种

食物时，添加茶叶超微细粉，制成茶豆

腐、茶面条、茶点心、茶糖果、茶冰淇淋等

食物，帮助爱茶者获得茶叶中所含的脂

溶性维生素营养成分，补充人体需要的

蛋白质、氨基酸和矿物质元素等。

除了上述制作过程相对复杂的茶

食外，还有一种更便利的茶叶利用方

式，那就是茶水煮饭。如果你是一个爱

茶的“懒人”，那么茶水煮饭是你充分利

用茶叶营养物质的好选择。

用茶水煮饭的方法很简单，只需三

步 。 第 一 步 ，将 1-3 克 茶 叶 用

500-1000 毫升开水浸泡 4-9 分钟后，

用干净的纱布将茶水过滤去叶底后备

用；第二步，将米洗净入饭锅备用；第三

步，将过滤后的茶水倒入饭锅中，水面

高出米面 3 厘米左右即可煮饭，将米煮

熟即可食用。

当你打开热气腾腾的饭锅时，扑面

而来的茶香，回味悠长的茶米饭，定让你

胃口大开。茶水煮饭的好处，并不仅仅

止步于闻起来香。事实上，茶水煮饭，古

已有之。我国古代医书《本草拾遗》中就

有记载：“茶水煮饭，久食令人瘦。”如果

你认为古代医书记载的只是一种现象，

那么现代研究为此提供了理论基础。

研究发现，茶水煮饭，茶叶中的茶

多酚、脂多糖等成分可与大米中的淀

粉、蛋白质、B族维生素及钾、镁、锌等矿

物质结合，产生某些对人体健康有益的

物质，还能减少喝茶有可能引起的钙流

失、失眠及空腹喝茶诱发低血糖引起的

“茶醉”等现象。茶叶中的多酚类物质

与大米中的有机物结合，能促进人体消

化液的分泌，有助于人体的消化吸收，

去除油腻，有效分解脂肪，还有清洁口

腔、保健牙齿、预防疾病等多种功效。

同时，研究还发现，用不同的茶叶泡水

煮米饭，会有不同的保健效果。

如果你到过茶区，不难发现，茶农

手中经常捧着的就是一碗茶水煮（泡）

饭，而眼前的那一位看上去“年轻态”的

茶人，或许已过古稀之年。

也许，唐代赵州禅师的那句“吃茶

去”，当年是作为禅语让弟子去参悟的，

而今天，普通百姓却可以从行动上践行

“吃茶去”。想来，这应当算是我们借助

中国茶传承中华优秀传统文化的一种

完美体现了。

让我们的养生保健工作，从一碗茶

水煮饭开始吧。

（来源：“科普中国”微信公众号 作

者：童云）


