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冬天怎么减重最有效

现在已经过了元旦，不要等春天来
了才着急。郑州和康医院疼痛科主任
戚亚奇介绍说：“经验告诉你，正确的减
肥需要经过 2至 3个月才能最终见效，
如果现在开始把正趋于冬眠的运动神
经唤醒，那么在今年春天，你会立刻光
鲜地出现在众人面前。别人会艳羡你
苗条，你也不用在那个时候为了漂亮的
衣服才喝减肥药，对着各种健身器械抓
狂运动了。”

戚亚奇说，根据长期总结的经验，冬
季本来就需要比往日多摄入 10%的脂
肪，这样才能增加身体的热量以免身体
虚寒，给皮肤补充足够的油脂防止皮肤
干燥。所以不能完全拒绝脂肪含量高的
食品，只有在“饮食”和“运动”上下功夫。

“想要激活棕色脂肪，就得在冬天积
极投入运动。”李晓丽指出，“长时间走路
可能会有一定的危害，比如损伤关节、膝
盖等部位，也可能会使身体疲劳，加重基
础疾病。”

“冬天，脂肪合成的速度比以往快很
多。”鲜秀琼介绍，所以你过去跑 1小时
就能消耗 700卡热量，现在需要多跑将
近10分钟才能达到这个目标。

戚亚奇说：“冬天减肥要养成三个
习惯。”

要少食多餐。一天进食 5次，每次
少吃点。不要怕别人说自己是个大馋
猫，不规则的饮食可以让自己变成脂肪
燃烧的机器。因为长期标准的进食时
刻，会使消化系统条件反射一般立即进
入最佳工作状态，这个状态下对营养的
吸收功能非常强。戚亚奇强调说：“在早
午晚三顿正餐外，可以在上午加餐，吃点
酸奶和坚果，下午加餐吃点水果或者牛
肉干，权当小吃了，保证正餐的时候不会
有强烈的饥饿感，不会吃得过饱。”

“每天哪怕再忙，都要攒出零星的时
间凑成一个小时来运动。爬楼梯、走路、
等公交车、去洗手间的间隙，都要培养运
动兴趣，把长期僵硬的关节活动活动。”
戚亚奇分析指出，“0.5公斤=3500卡热
量。有了参照，你就知道自己一天应该
摄取多少卡路里了。所以不要总是开怀
畅吃，每多摄入 3500卡热量，你的体重
就可能增长0.5公斤，反之少摄入就能减
少0.5公斤。”

“早上称体重，称体重时一定要保持
一个状态，譬如到过卫生间之后，每天都
穿一样的衣服。”戚亚戚提醒说，“门口放
一个电子秤，而电子秤最大的优势就是
数字精准，精确到公斤后的小数点。限
制你的体重上浮幅度只能在1公斤左右，
否则就该反省自己是不是吃得太多了。”
正观新闻·郑州晚报记者 樊无敌/文
马健 周甬/图

冬季减肥不努力 春天一到徒伤悲

你知道吗？
冬天是减肥的“黄金季节”

冬天，是一个容易发胖的季节，特别是
站在年终岁尾的时候，各种聚会也变得越
来越多，大部分聚餐也都是选择在晚上，于
是，这一段时间成了最容易“长膘”的时
候。但是，根据科学研究，冬天也是减肥的

“黄金季节”。

冬天可以减掉更多脂肪

相信有减脂经历的人，应该对“基础代
谢”4个字很熟悉。

基础代谢是：“人在自然温度非活动状
态下，处于消化状态，维持生命所需要的最
低能量。”而这不光关乎体重秤上的数字，
和体内脏器肠道的运作、体形、肌肉量也息
息相关。在寒冷的环境中，我们的身体必
须更加努力地工作，将核心温度提高到
37℃左右的正常体温。

何谓基础代谢率？是指维持人体机能
运作的基本热量，即使整天身体静止不动
也 会 自 行 消 耗 ，占 人 体 总 热 量 消 耗 的
65%～70%。

长期从事健康管理咨询工作的鲜秀琼
介绍：“在寒冷的冬季，人体为了抵抗严寒，
会自动启动升温机制。再加上厚重的御寒
服装会增加体力消耗、低温引起的寒战等
动作，都会增加人体对能量的需求。所以
相较于夏天，冬季会消耗更多卡路里来补
充热量。”

郑州大学第一附属医院教授李晓丽分
析指出：“冬季人体的基础代谢较夏天可升
高 10%～15%，也就是说，冬天容易瘦的关
键在于人体有保持体温的本能存在。此
外，运动也能提高基础代谢率，因为冬天人
体会消耗更多能量以对抗低气温，能量消
耗比夏季提高 3%至 7%。冬季人体基础代
谢率提高，可以减掉更多的脂肪，越不容易
变胖。”

冬日减重的最大功臣是啥

冬天不愿动，吃得又多，冬天竟然是减
肥的黄金季节?

“夏天人体能量代谢稳定，而冬天代
谢率便会显著增加，脂肪代谢也相应加
快。其中的功臣，就有棕色脂肪。”鲜秀琼
说，“是的，你没听错，脂肪细胞也分颜
色。很多人没有把握这个黄金时段，最终
增加了减肥成本，无端增添很多不必要的
生活烦恼。”

鲜秀琼指出：“哺乳动物的特性就是到
了寒冷的冬天就只想囤积脂肪冬眠，人也
不例外，每次到了冬天不知不觉就吃胖了，
但我之所以要说冬天比夏天更容易减肥这
就涉及一个科普知识。”

“棕色脂肪是冬日减肥最大功臣。”鲜
秀琼介绍说，“你知道吗？人体的脂肪主要
分为白色脂肪和棕色脂肪。其中白色脂肪
是我们最常见的脂肪，白色脂肪所占脂肪比
例在90%以上。白色脂肪具有两种功能，它
是人体的能源库和皮下隔热垫。脂肪分解
可以供给人体能量还有保暖的作用，也就是
说我们身上圆滚滚的小赘肉就好像是天然
的皮大衣，可以抵御冬天的严寒。这也是为
什么我国古代会有冬季进补的传统，冬天天
气寒冷，人体多补充点脂肪就可以更好熬过
这个寒冷的季节。”

“棕色脂肪则是脂肪之中的‘异类’‘叛
徒’，它能够燃烧和消耗白色脂肪，将白色
脂肪转化成热量维持体温以适应环境。”鲜
秀琼说，“同样是脂肪，棕色脂肪显得如此
乖巧听话，比起让人长肉的白色脂肪，你是
不是更喜欢能够减重的棕色脂肪？”

“白色脂肪主要负责存储能量，而棕色
脂肪占比较少，但是它有一个非常大的作
用，那就是能够将白色脂肪消耗掉并且将

它转化为热量。”李晓丽指出，“在低温
环境下，肌体的脂肪代谢能力会增强，

燃脂效率更高，因此，提升基础
代谢率会让你在冬季减重

做到事半功倍。”
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市民参加我市元旦长跑活动

昨日早上人们在商都遗址公园健身

瑜伽练起来


