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如今，健康体重管理成了全民热点话题。然
而，不少人辛辛苦苦减肥，结果却越来越肥，不见
成效，这可能是掉进了“减肥陷阱”。

陷阱一：运动后就能放肆吃

“今天跑了5公里，奖励自己吃个炸鸡、喝杯
奶茶！”您是否也有这种补偿心理？如果有，那么
您已经掉进减肥的第一个坑里。

跑步5公里大概消耗500大卡，但是它所消
耗的热量在炸鸡和奶茶这种“热量炸弹”面前就
不够了，一杯珍珠奶茶的热量可能超过 600 大
卡。两者相抵消，怪不得脂肪“原地不动”。

避坑建议：运动后可以适量加餐，但要选择
健康小吃，比如一把坚果、一根香蕉，别让“奖励”
变成“报复”。

陷阱二：极端节食就能瘦

很多人对减肥的第一反应就是“少吃”甚至
“不吃”，有的人每天就吃一个苹果，最后一称体
重，竟然胖了。

其实，这种极端节食就像对身体大喊“饥荒
来了”，身体会马上采取“防御模式”，降低代谢，
并且优先分解肌肉供能，尽管体重有所下降，而
脂肪却“稳如泰山”。况且，长期节食还会使瘦素
分泌紊乱，等到恢复正常饮食，体重就会马上反
弹，并且反弹的全是脂肪重量。

还有的人为了减肥不吃早餐，这可能会使他
们在午餐时吃得更快更多，还可能带来其他危
害。例如，一名女生因为长期不吃早餐、长时间
空腹，导致胆囊长满了结石。

避坑建议：减肥不能一蹴而就，一日三餐也
不能省略，每天热量缺口控制在300—500大卡，
别饿到头昏眼花，多吃点优质蛋白质、粗粮主食
和足量蔬菜，可以增加饱腹感。

陷阱三：一边熬夜一边减肥

有些人觉得，睡眠和减肥“八竿子打不着”，
习惯了经常熬夜的生活方式。其实不然。

首先，熬夜会扰乱激素分泌，瘦素分泌减少，
胃饥饿素释放增多，让人第二天感到饥肠辘辘，
食欲大增。其次，睡眠不足还会减慢基础代谢，
想让脂肪燃烧就更难了。

避坑建议：要重视睡眠，最好每晚11点之前
入睡，保证 7—8 小时的高质量睡眠。只有睡好
了，脂肪才肯“搬家”。

陷阱四：体重没降等于减肥失败

不少人在减肥过程中，只“盯着”体重秤上的
数字。其实，体重秤的数字会“骗人”。在运动初
期，肌肉量增加，脂肪减少，体重可能不变甚至上
升。但实际上体脂率下降了，让人看起来更瘦、
更紧致。

避坑建议：不要只盯着体重数值，腰围、臀围
和腿围的变化比体重数值更值得参考。

总而言之，减肥不能一味盲目努力，而要讲
究科学方法，否则有时恰恰“越努力越肥”。科学
减肥，既需要健康合理的饮食、长期规律的运动，
还需要良好充足的睡眠。同时，减肥不是“短期
战役”，应该把减肥生活化，用良好的饮食起居代
替不良的生活习惯。减肥不是和体重较劲，而是
日复一日地努力，践行健康的生活方式，多余脂
肪自然就会消失。
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小心掉进“减肥陷阱”

不少人体检查出息肉、结节后，会非常关注
生活中应该怎么吃，需不需要忌口。那么，这些
人饮食上到底该注意些什么？

长了胃息肉，少吃4类食物

中国医学科学院肿瘤医院胰胃外科主任医
师赵东兵介绍，临床上发现，胃息肉和胃酸密切
相关，高胃酸状态易长息肉。在发现胃息肉后，
改变生活方式和定期体检，或许可以阻断胃息肉
癌变的过程。以下四种促进胃酸分泌的食物要
少吃：

甜食：
单糖、双糖会加速胃酸分泌，要尽量少吃巧

克力、蛋糕等甜食。
糯米类食物：
糯米食物不易消化，若老年人食用，很有可

能因为不消化出现胃胀、胃痛的感觉。
辛辣刺激性食物：
葱、洋葱、姜、蒜、辣椒、胡椒粉、咖喱等，都会

刺激胃黏膜引起胃酸分泌过多。
豆类等产气食物：
产气食物是造成胃胀气的一大因素，豆类、

山芋等食物都属于产气食物，这些食物进入肠胃
后，容易发酵产气，肠胃产生过多的气体，自然就
会有胀气的感觉。

除此之外，抑制胃酸分泌的食物可以适当
吃，如碱性蔬菜(莼菜、马齿苋、萝卜、鱼腥草等)。
50岁以上人群，每年都应该做一次胃肠镜检查。

长了肠息肉，少吃4类食物

查出了肠息肉，有些需要直接切除，有些可
能不用立即采取治疗措施，但平时要注意做好相
关护理和复查。

一般建议不要食用油炸、腌制、霉变、辛辣以
及较为坚硬的食物，防止对肠道造成刺激，增加
癌变风险。

辛辣刺激的食物：
平时避免食用过酸、过辣等刺激性及生冷不

易消化的食物，饮食时要细嚼慢咽，使食物充分
与唾液混合，有利于消化和减少胃部的刺激。忌
饮浓茶、浓咖啡等有刺激性的饮料。

高油脂饮食：
长期摄入过多的高脂肪食物会给结肠黏膜

带来损伤。

腌制食品：
腌制和熏制的食品含盐量较高，高盐会抑制

有益菌的生长，致病菌就会增加，这样也会损伤
肠黏膜。

烟酒：
吸烟和饮酒是息肉形成的重要风险因素，戒

烟限酒可以显著降低风险。
长了乳腺结节，少吃4类食物

查出乳腺结节，以下4类食物要少吃或者不吃：
高脂饮食、油炸食品：肥肉、奶油、油条、炸

鸡、烤肉等。
酒：梅子酒、葡萄酒、气泡酒等。
高糖、高能量饮食：如奶茶、蛋糕、甜甜圈等。
高盐饮食、腌制品：香肠、腊肉、熏肉等。
另外，网络上有传言称，蜂蜜都有雌激素，吃

多了会引起乳腺问题。对此，专家表示，天然蜂
蜜一般不含雌激素，而蜂王浆中虽然含有微量的
雌激素，但以正常食用的分量，其中的激素含量
也是可忽略不计的，而目前也没有相关研究证实
蜂蜜和乳腺癌发病有相关性。
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体检查出息肉、结节怎么办？
医生提醒：少吃这几类食物


