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3月3日是第25个
全国爱耳日。3月1日，
聊城市卫健委联合聊城
市眼科医院在聊城公园
开展以“科技助听 共享
美好生活”为主题的义
诊活动，普及爱耳护耳
知识。图为义诊现场。

鞠圣娇 摄

本报记者 张晨

俗 话 说 ，“ 三 月 不 减 肥 ，四 月 徒
伤悲”。天气渐暖，减肥的热度也不
断 攀 升 ，朋 友 圈 各 种 减 肥 策 略 成 为
阅读爆款。电影《热辣滚烫》的热映
更 是 让 不 少 人 为 减 肥 立 下“ 豪 言 壮
语”。

那么，《热辣滚烫》主演贾玲一年
时间减肥 50 公斤，对普通人而言有没
有参考价值？如何才能科学减肥？3
月 2 日，记者采访了聊城市中医医院副
院长、治未病科主任于秀梅。

“贾玲有这样的成绩，除了自律，
更离不开专业营养师、健身教练的指
导。”于秀梅表示，减肥效果与每个人
的性别、人体成分、肌肉含量等因素都
有关系。如果没有专业人士指导，普
通人快速、大幅度减肥有可能引发内

分泌失调和其他健康风险。
于秀梅介绍，很多人判断自己是

否肥胖，都是看体重，其实不然。她
强调，判断自己是否需要减肥主要看
两个指标。一是体重指数（BMI），即
体 重（公 斤）/身 高（米）的 平 方 ，
BMI≥28 为肥胖。二是腰围。很多中
年 人 虽 然 体 重 正 常 ，但 内 脏 脂 肪 过
多 ，体 脂 率 超 标 ，这 属 于 腹 型 肥 胖 。
判断腹型肥胖主要看腰围，如果成年
男性腰围≥90 厘米，女性≥85 厘米就
属于腹型肥胖。

“一般情况下，中医认为肥胖是因
过食、缺乏运动等多种因素导致的。
肥胖时还可能伴有头晕乏力、神疲懒
言等症状。”于秀梅说，减肥既要控制
总体热量摄入，更要注重营养的全面
和均衡。她建议多吃富含蛋白质、维
生素和矿物质的食物，如鱼、肉、蛋、

奶、豆类等，同时避免过多摄入高脂
肪、高糖分和高盐分的食物。此外，于
秀梅还建议减肥者适量饮用绿茶或普
洱茶，这些茶类富含抗氧化剂，有助于
促进新陈代谢。

中 医 讲“ 动 则 生 阳 ”，即 肌 肉 在
运 动 中 可 以 消 耗 体 内 热 量 和 脂 肪 ，
加 速 新 陈 代 谢 ，从 而 实 现 健 康 减
肥。于秀梅建议，减肥者每周进行 3
次 以 上 的 有 氧 运 动 ，如 快 走 、跑 步 、
游泳、骑自行车等，每次持续 30 分钟
以上。

“练习八段锦可以辅助减肥，但需
要长期坚持。”于秀梅介绍，八段锦一
套做下来，从头到脚都能活动到，这种
传统运动有利于调理脏腑功能，促进
全身气血的运行。

于秀梅介绍，减肥者在控制饮食、
适度运动的同时，配合中医针灸方法，

再加上健康的生活习惯，往往能获得
理想、持久的减肥效果。她建议肥胖
人士不妨在家中对天枢穴、滑肉门穴
以及足三里穴进行按摩，帮助减肥。

天枢穴位于腹部，按摩天枢穴有
理气止痛、活血散瘀等作用。

滑肉门穴位于人体上腹部，按摩
滑肉门穴有运化脾土的功效。

足三里穴在小腿外侧，按摩足三
里穴有生发胃气、燥化脾湿的作用。

于秀梅说，针对以上穴位，减肥者
可 以 揉 推 或 者 选 用 艾 条 灸 5—10 分
钟。

于秀梅提醒，体重控制不能盲目
地追求体重秤上的数字，应培养健康
的生活方式，如合理饮食、适当运动、
规律作息，只有通过科学的方式，才能
达到健康减肥的目的。

“热辣滚烫”式减肥适合你吗？

中医专家支招如何科学减肥


