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中医教你对症减肥 据英国《每
日邮报》报道，最
新研究发现，吃
对食物有助减轻
多余体重，并总结出最有助燃
烧脂肪的几种食物。

辣椒。研究发现，辣椒素
可刺激身体燃脂产热，即燃烧
负责存储能量的脂肪细胞产
生热量，吃新鲜辣椒或辣椒酱
均可达到此作用。

全谷食物和蔬菜。糙米、
燕麦等全谷物，菠菜、卷心菜
等绿叶蔬菜及苹果、梨等水果
富含膳食纤维，通常不能被肠
道完全消化分解，身体需要消
耗额外的能量消化这些食物，
起到燃脂效果。

黑胡椒。其中的胡椒碱具
有产热效应，也能产生与辣椒
素相似的功能，分解脂肪细
胞，达到减肥效果。

生姜。它含有的姜辣素可

加速新陈代谢。
吃生姜还可减轻
饥饿感，有助减
肥。喝姜茶也有

同样的效果。
大蒜。其中的大蒜素有助

于增强体内脂肪的燃脂生热
效果。

芥末。和其他辛辣食物一
样，它含有辣椒素等化合物，
有助燃脂生热。吃凉拌菜、面
食和生鱼片等食物时，可加点
芥末酱或芥末油。

绿茶。研究表明，绿茶中
的咖啡因和多酚物质儿茶素
都有助于刺激新陈代谢，帮助
身体消耗热量。

鸡肉和豆制品类。蛋白质
是复杂的营养物质，需要更多
的能量才能分解消化。比如，
摄入300千卡鸡肉后，约30%的
热量会在消化过程中被消耗。

据《生命时报》

◎ 不同时间段的运动“好搭档”◎

早晨7：30-8：00
在这个时间段，进行运动锻

炼需要的热量是由体内堆积的脂
肪分解氧化来的，能够帮助人们
减少体内堆积脂肪，是运动减肥
比较好的时间段。不过由于这时
身体机能没有恢复到最佳状态，
特别是一些喜欢空腹锻炼的人，

如果运动强度过大，时间过长，容
易出现低血糖的现象。所以在这
个时间段不宜进行剧烈高强度的
运动，可以做一些像快走、慢跑、
太极等轻松温和的运动。
下午 14：00-16：00

这个时间段是通过运动强化
肌力的较好时机，肌肉的承受能
力会比其他时间高出大概 50% 左
右，而且这个时间段也是一天中
气温比较高的时候，人体体温会
升高，身体比较柔软，可以进行一
些力量训练锻炼肌肉，或是一些
像瑜伽、普拉提的伸展性运动。
傍晚 17：00 — 19：00

这个时间段，是一天中最佳
的运动时间，这时人体的体能和

氧的摄入峰值达到高峰，血压和
心跳频率上升，而且傍晚人体内
激素、酶等调节处在最佳状态，各
种感觉如视、触、嗅觉最盛，故此
时锻炼更利于健康。这个时间段
可以做强度较高的运动，要注意
的是，运动结束后最好休息 1 小
时再用餐。
晚上 20：00 — 22：00

在这个时间段，可以进行一
些低强度的运动，在达到减肥目
的的同时还可以帮助睡眠，不过
要注意的是运动时间不宜过长，
强度不宜过大，否则容易影响睡
眠，最好是在睡觉前 1 小时结束
运动。

据东方网

两两款款养养颜颜瘦瘦身身茶茶 简简单单易易制制作作
玫瑰蜜枣茶

材料：加州蜜枣5颗，粉红
玫瑰一小搓即可（最好是买已经
打碎的，比较能冲煮出味道）。

做法：准备 500-600CC 的水
将蜜枣跟粉玫瑰都放进去，放在
炉火上加热到滚熄火即可。

功效：玫瑰，具有疏肝解郁
的作用，能保护肝脏，促进新陈
代谢，强效去脂（但它所去的油

脂只是肠胃道的油脂，而不是已
经存在皮下的皮下脂肪）。蜜枣，
可提供纤维质。长期饮用的话，
可清除宿便，维持新陈代谢的功
能正常，当然就能让皮肤看起来
细嫩，而且也不容易在体内堆积
肥油，可达到减肥的效果。

大麦芽茶

材料：炒麦芽5钱、山楂5分。
做法：加冰糖水冲饮。

功效：开胃健脾、和中下气、
消食除胀。 据家庭医生在线

52 瘦身

不靠谱的“减肥饮品”

酸奶：三餐喝它能减肥？
一日三餐只喝酸奶减肥

相当于“轻断食”。可“轻断食”
只不过单纯控制能量，并没有
坚持一日三餐合理饮食的原
则，并且酸奶本身含糖量高，
并不具备“减肥”的功效，如果
不注意控制能量，有时还会起
到反作用。

果汁：好喝美颜不长胖？
水果做成果汁后，只有易

溶于水的营养素才能跑到果
汁里，其次压榨和打浆都会破
坏细胞结构，损失掉很多营养
素和抗氧化物质，不能起到美
颜作用。另外果汁属于高热量
饮品，并非“减肥饮品”。

据《中国医药报》

常吃这几种食物
有助于燃烧脂肪

《黄帝内经》把肥胖分为了
肥、膏、肉三个类型，肥人“肉坚皮
满”，即肉丰厚坚实、皮肤丰满；膏
人“纵腹垂腴”，即肉不丰厚坚实、
皮肤松弛；肉人“皮肉不相离”，即
皮肉紧紧相连在一起。肥、膏、肉
三种人拥有不同体质，应该根据
其“血之多少，气之清浊”而采用
不同的减肥方法。

胃热火郁症肥胖

如果一个人肥胖多食且容易
饥饿，伴有口干口苦，喜饮水，大

便不爽或干结等症状，这个人属
于胃热火郁症肥胖。在平时的生
活中，应少吃辛辣刺激、牛羊肉等
易于上火的食物，应常用太子参
或西洋参加甘草泡水喝。

痰湿症肥胖

如果一个人形体肥胖，喜食
肥甘，爱饮酒，且伴有身体沉重、
肢体困倦、头晕、痰多等症状，这
个人属于痰湿症肥胖。在平时的
生活中，应吃些化痰祛湿的食物，
如：茯苓、薏米、陈皮等。

脾虚症肥胖

如果一个人肥胖臃肿，四肢轻

微浮肿，饮食正常或偏少，且伴有
乏力、困倦嗜睡等症状，且有暴饮
暴食史，这个人属于脾虚症肥胖。
在平时生活中，应吃些健脾益气除

湿的食物，如：黄芪、太子参、山药、
扁豆、莲子肉、薏米、陈皮等。

脾肾阳虚症肥胖

如果一个人形体肥胖，且伴
有疲乏，手脚冰凉，喜吃温食等症
状，这个人属于脾肾阳虚症肥胖。
在平时的生活中，应少吃生冷油
腻或寒凉的食物，如：海鲜、冰水、
浓茶、苦瓜等。除应吃些上面提到
的补气健脾祛湿的食品之外，可
以在平时做菜中适当加入生姜、
肉桂、茴香、花椒等温阳的调味
品。除了在饮食上注意之外，我们
还可以通过穴位拍打的方式来辅
助减肥。胆经位于人体的侧面，大
致与裤中缝重合。每天敲打胆经
两次，每次半个小时，会对减肥效
果有一个大的提升。

据《人民日报》

◎ 练习只吃七分饱 ◎

三款红豆粥
瘦腿又瘦腰

红豆富含维生素 B1、B2、
蛋白质以及多种矿物质，具有
补血、利尿、消肿、促进心脏活
化等功效。红豆的石碱成分可
以促进肠胃蠕动，减少便秘，促
进排尿，消除因心脏或肾病引
起的浮肿。红豆瘦腿和瘦腰的
效果尤其明显。

红枣红豆粥
材料：红豆 1 1 0 克、绿豆

120 克、山楂 35 克、龙山长参 8
克、大枣 13 颗。

做法：将上面的这五种材
料混合在一起之后加入 1000 毫
升冷水一起熬煮，直到煮的比
较烂就可以吃了！

红豆马蹄爽
材料：红豆 200 克、马蹄数

个、柠檬 3 片。
做法：将马蹄去皮切碎，然

后加入冰糖、柠檬煮成马蹄水。
红豆和水一起煮成红豆汤。然
后将红豆沙倒入马蹄水里，搅
拌均匀即可食用。

红豆薏仁汤
材料：红豆 100 克、大薏仁

200 克。
做法：将红豆和薏仁分别

泡 4 小时，然后将所有材料和
清水一起熬煮，直到红豆和薏
仁烂熟然后关火，再焖 1 5 分
钟。然后加入黑糖或者冰糖。

据家庭医生在线

紧致小腹4种运动

传统平板支撑
利用肘部进行支撑，双手

分开与肩同宽，脚部分开并绷
紧，身体与腿呈一条直线，臀
部也与身体持平，既不凸起也
不凹陷。整个身体保持水平是
该动作的难点。

模拟登山动作
为了给平板支撑增添更

多乐趣和活力，亦可以抬高手
臂、放下手臂两个动作交替进
行。还可以模仿登山动作，用
手臂支撑，一条腿伸直，另一
条腿曲起贴近上半身，臀部尽
可能不要抬起。

平衡运动
为了更好地训练臀大肌，

脚部不要接触地面。腿部绷
紧，膝盖弯曲。两手将健身实
心球或是抗力球举于胸前，从
左向右来回移动并借助绷紧
的腿部维持平衡。

侧平板支撑
绷紧手臂、肩膀和大腿，身

体和大腿呈一条直线，盆骨既
不高也不低。进行45秒的平板
支撑，再进行45秒的侧平板支
撑即为一组，每天清晨不间断
地坚持 3 组练习。 据环球网

七分饱应该是这样的感觉：
胃里面还没有觉得满，但对食物
的热情已经有所下降，主动进食
速度也明显变慢。习惯性地还想
多吃，但如果撤走食物，换个话
题，很快就会忘记吃东西的事
情。最要紧的是，第二餐之前不
会提前饿，不会在正餐之前再吃
一些辅食。

如果专心致志地吃，细嚼慢
咽，从第一口开始，感受自己对
食物的热情，吃的时候速度的快
慢，每吃下去一口之后的满足
感，饥饿感的逐渐消退，胃里面
逐渐充实的感觉，这样慢慢就能
体会到七分饱的感觉。

所以，我们在日常生活当
中，需要放慢吃饭的速度，专心
进餐，细嚼慢咽，才能习惯于七
分饱。

另外，吃水分大的食物可以
让胃里提前感受到“满”，有利于
控制食量，预防肥胖。比如喝八
宝粥，吃汤面，吃大量少油的蔬
菜，吃苹果、梨、西柚等水分大的
水果，都比较容易让七分饱的感
觉提前到来。

吃那些需要多嚼几下才能
咽下去的食物，比如粗粮、蔬菜、
脆水果，能让人放慢进食速度，
也有利于对饱感的感受，从而有
利于帮助我们控制食量，避免过
量饮食。

精白细软、油多膳食纤维少
的食物则正好相反，它们会让人
们进食速度加快，不知不觉就吃
下很多，而饱感中枢还没有来得
及接收到报告，胃里面感觉到饱
胀之后才能停住嘴。

据《生命时报》

秋季运动后
多吃梨苹果

从潮湿闷热的夏季进入
秋天，气候变得干燥，人体内
容易累积一些燥热，而且秋
季空气中湿度减少，容易引
起咽喉干燥、口舌少津、嘴唇
干裂、鼻子出血、大便干燥等
不良症状。再加上运动时丧
失的水分多，也会加重人体
的缺水反应。

所以，运动后一定要多
喝开水，多吃梨、苹果等新鲜
水果，多吃乳类、芝麻、新鲜
蔬菜等柔润食物，或是平时
多喝冰糖梨水、冬瓜汤等汤
饮来保持上呼吸道黏膜的正
常分泌，防止咽喉肿痛，同时
也能疏通肠道，利尿通便，保
持身体健康。

据39健康网
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