
·广告·

腹部肌肉主要作用是力的传
导和维持动作姿势， 因此它的运
动量相对偏低， 如果缺少针对性
训练， 肌肉力量相对较弱。 腹部
还是脂肪组织主要积累的场所，
也是脂肪含量相对较高的地方，
也就是说， 皮下脂肪最容易堆积
的部位就是腹部。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

一项研究称， 最健康的身材
是 “标准梨子”， 即上半身脂肪
最少 ， 腿部脂肪最多 ； 与之相
对， 最不健康的是 “标准苹果”，
上半身脂肪含量高， 腿上却没多
少脂肪。 在科学家看来， 细腰肥
臀的梨型身材， 患代谢相关慢性
病的风险较低， 寿命更长。

果糖在肝脏代谢过程中存在
特殊性， 相较于其他糖类， 其不
易被肝脏代谢， 因此过量摄入水
果的确容易对肝脏造成损伤。 此
外， 食用过多水果， 本质上等同
于摄入过量糖分， 高糖摄入会提
高体内炎症水平， 加速人体老化
进程。 如果一直拿水果当正餐，
还可能造成营养不良、 肠胃不适
等症状， 并增加肥胖风险。

肚子上的肉格外难减

梨形身材是“基因彩票”

立秋后的养生， 是 “先清暑
湿、再润肺燥、收敛固护”的一段
过渡期。 润燥食材推荐梨、银耳、
百合、荸荠、蜂蜜、南杏仁、核桃、
芝麻；健脾祛湿“常备军”主要是
薏苡仁 、赤小豆 、山药 、莲子 、芡
实。 少吃葱、姜、蒜、辣椒等辛散
之品；多吃苹果、葡萄、石榴、山楂
等酸味果蔬，以收敛肺气。

水果吃太多可能伤肝

医生推荐的最佳润燥食物

1100个个体体重重管管理理误误区区要要避避免免

房山区城市管理委 筑牢城市环境防线 多维发力提升非法倾倒垃圾治理水平

误区一：运动满30分钟
才会燃烧脂肪

真相： 当你开始运动时， 全
身各个系统都会被调动起来， 糖
代谢、 脂代谢等都会启动， 葡萄
糖、 糖原、 脂肪等都会为身体提
供能量， 只是在不同运动状态下
供能比例有所不同 ， 运动的强
度、 持续时间和个人体质会影响
糖类和脂肪消耗比例。

在运动的最初几分钟里， 身
体会优先使用循环葡萄糖作为能
量来源， 但同时糖原分解和脂肪
动员也会启动， 补充身体能量所
需， 尤其是运动强度较高时。 随
着运动时间的延长， 身体会逐渐
动用更多的脂肪作为能源 。 因
此， 不存在 “前30分钟不消耗脂
肪” 的说法。

误区二： 运动时间越长
减脂效果越好

真相： 减脂的关键在于消耗
的能量 （热量） 比摄入的更多，
无论运动时间长短， 只要在运动
中消耗的能量超过了摄入的能
量， 就能促进减脂。

当运动时间过长时， 身体还
可能会进入一种应激状态， 导致
皮质醇水平升高。 皮质醇长期处
于较高水平可能会影响新陈代
谢， 甚至促进肌肉分解， 反而不
利于减脂。 另外， 运动时间过长
也会增加运动损伤的风险。

误区三：经常跑步，会导
致关节损伤

真相： 合理跑步能够促进关
节软骨的代谢， 使其更具弹性，
还能强化周围肌肉和韧带， 从而
增强关节的稳定性。 导致关节损
伤的主要原因通常是跑步姿势不
正确、 运动过度、 忽视热身和放
松 ， 或穿着不合适的鞋子 ， 此
外， 体重过大是跑步受伤的高风
险因素。

如果采用科学的跑步姿势，
逐步增加运动量、 避免高强度跑
步过量 ， 以及选择合适的跑步
鞋， 就能降低关节受伤的风险。
但对于已有关节问题的人群， 如
膝关节炎或半月板损伤， 应根据

医生或物理治疗师的建议调整运
动方式。

误区四： 肥胖人群都可
以通过减重手术来减肥

真相： 减重手术不是胖了
就能做 ， 该类手术有着严格的
手术适应证和禁忌证。 例如 《体
重管理指导原则 （2024年版 ）》
显示， 对于BMI≥32.5kg/m2， 或
者27.5kg/m2≤BMI<32.5kg/m2且
存在肥胖相关并发症或合并症的
成年人， 经改变生活方式和内科
治疗无效， 综合评估患者意愿、
治疗依从性、 手术风险和获益并
充分知情后， 可考虑手术。 具体
手术适应证参见 《肥胖症诊疗指
南 （2024年版）》， 并需依实际具
体评估。

虽然手术是有效的肥胖症治
疗手段， 但手术后也要培养良好
的生活习惯和自我体重管理手
段，从而达到长期控制体重效果。

误区五： 减重手术减肥
可以“一劳永逸”

真相： 常见的手术减重方法
包括腹腔镜胃袖状切除术、 腹腔
镜胃旁路术等， 这些手术通过限
制食物摄入及吸收， 达到减重以
及改善代谢紊乱的疗效。 减重手
术后初期， 患者通常需要严格控
制饮食来适应肠胃功能的骤然变
化， 然后逐渐恢复正常饮食。

手术后患者若是保持不良饮
食习惯和生活习惯， 比如熬夜、
久坐不动、 高糖高油饮食、 过度
进食， 还是可能复胖。

误区六： 肌肉线条分明
才是健康的好身材

真相： 过度追求肌肉线条，
极低体脂率未必能带来健康。

一方面， 脂类是合成内分泌
激素和一些维生素所必需的原
料， 而脂肪组织也是储存激素、
维生素 、 微量元素等的重要载
体， 并会通过反馈影响激素的分
泌， 如果体脂率过低就会影响到
这些激素的分泌， 进而导致情绪
波动、 免疫力下降、 内分泌失调
等问题。

此外， 适量的脂肪， 还能为

我们提供运动时的保护。 因此，
健身或减重时应以健康为第一追
求， 不要一味追求低体脂率。

误区七：停止运动后，肌
肉会变回脂肪

真相： 肌肉和脂肪是两种不
同的软组织 ， 不能直接相互转
化。 所以停止运动后， 肌肉不会
直接变回脂肪。

导致停止运动后看起来好像
是 “肌肉消失， 脂肪填充” 的原
因主要有两个： 一方面， 当停止
运动后肌纤维得不到刺激， 肌肉
会逐渐萎缩， 肌肉量减少。 尤其
是外伤导致了局部完全制动， 肌
肉萎缩的速度会非常快。 另一方
面， 停止运动后， 身体能量消耗
减少， 此时饮食摄入的热量如果
没有相应降低， 就会导致多余的
热量以脂肪的形式储存起来， 从
而使体脂增加。

误区八：清晨锻炼效果最好

真相： 最佳锻炼时间因人而
异。 早晨锻炼的好处是可以帮助
提升精神状态， 避免血糖剧烈波
动。 但早晨的身体温度较低， 关
节和肌肉相对僵硬， 可能增加受
伤风险。 也有研究表明， 下午和
傍晚时段， 人体肌肉力量和灵活
性较高， 运动效果可能更好。

锻炼时间应根据个人生活习
惯和身体状况来安排， 无论是清
晨、 下午还是晚上， 关键在于找
到适合自己的锻炼时间， 并保持

规律的运动习惯， 这才能达到最
佳的锻炼效果。

误区九：节食比运动更有效

真相： 单纯依靠节食有可能
会在短期内看到体重下降， 但这
并不是健康和持久的减肥方式，
并可能存在肌肉流失、 代谢下降
等潜在危害。

节食会导致肌肉流失和基础
代谢率下降， 最终使身体更难维
持减肥成果。 相反， 通过合理的
饮食控制和规律的运动， 才能实
现健康、 长久的减肥效果。

误区十： 运动完吃东西
相当于白练，吃完就变脂肪

真相： 运动后吃东西是否发
胖关键在于是否选择了健康、 均
衡的饮食， 并合理控制了食物的
摄入量。

在运动后适当补充碳水化合
物、 蛋白质和水分等营养素， 反
而有助于促进身体恢复和肌肉生
长， 因为在运动中， 身体会消耗
大量糖原、 水分和电解质， 同时
肌肉也会有一定程度的损伤。

食物转化为脂肪的过程并不
是简单的 “吃完就变”， 需经历
多个步骤 ， 即使在运动后吃东
西 ， 也 不 会 直 接 导 致 食 物 转
化为脂肪 。 但运动后如果 摄 入
过 多 高 热 量 食 物 ， 或 者 饮 食
搭配不合理， 确实有可能导致体
重增加。

（午综）

为全面落实首都扬尘治理及
违法倾倒建筑垃圾治理工作要
求， 房山区城市管理委坚持问题
导向， 密切与各行业主管部门及
属地联动， 形成合力开展扬尘治
理管理工作， 通过多部门联动、
强化执法监管、 完善长效机制等
举措， 严厉打击非法倾倒垃圾行
为， 区域环境得到有效改善。

部署强引领 房山区城市管
理委及时印发 《房山区建筑垃圾
专项整治工作方案》 和 《房山区
“百日非法倾倒垃圾巩固治理 ”
专项行动工作方案》， 为行动开

展提供精准指引。
重点关注背街小巷、 公园绿

地、 居住小区等区域零星散落垃
圾； 农村道路边沟边坡、 村庄周
边村民自倒习惯区域 ； 林内田
间、 河道湖泊、 偏僻路段等隐蔽
区域， 在全区范围内开展一轮深
层次暴露垃圾、 堆物堆料、 乱倒
乱卸集中清理整治， 做好长效管
护。 同时， 联动公安、 交通、 生
态环境等部门， 针对清理过程中
发现的违法违规乱倒乱卸垃圾行
为开展精准执法， 结合区域施工
现场周边、 运输车辆行驶密集路

线、 尘负荷高发区域等重点区域
强化管控力度。

精准施策显实效 在属地治
理层面， 各乡镇 （街道） 结合区
域实际精准施策。 石楼镇聚焦京
昆高速石楼段沿线垃圾随意抛撒
问题，联动公路、交通、首发集团
及属地村委会召开现场工作会，
专题研讨施工便道垃圾倾倒治理
方案，为长效管理奠定基础。

城关街道聚焦闲置地块、 河
道沿岸、 施工工地周边等非法倾
倒高发区域， 结合卫星监测点位
及举报热点， 加密日间常态化巡

查。 针对夜间违法行为多发特点
部署检查， 构建 “全天候、 无死
角” 监管网络， 确保及时发现并
制止违规行为， 推动区域环境持
续改善。

接下来， 房山区城市管理委
将通过多级联动、 督导检查、 精
准执法、 业务指导等多维度， 形
成上下协同 、 齐抓共管良好态
势， 坚持问题导向， 加大治理力
度， 进一步巩固非法倾倒垃圾治
理成效， 为打造干净、 整洁、 安
全的城市环境提供坚实保障。

（李安琦）

告别无效减肥

节食比运动更有效？ 运动完吃东西等于白练？ 停止运动后， 肌肉会变成脂肪？ ……近日， 北京友谊医院减重与
代谢外科主任医师张鹏、 内分泌科主任医师袁明霞、 康复医学科主任医师谢瑛、 营养科副主任医师丁冰杰盘点十个
常见体重管理误区， 帮助大众科学健身， 科学管理体重。


