
! ! ! !人过中年的女性闺密小聚，通
常绕不开三个话题：老公、孩子和身
材。“日长夜大”的小腹是争论焦点，
那赘肉如救生圈般缠绕腰际，令体
形走样，自此与“均码”服饰绝缘。为
什么女性到了中年就容易发胖呢？

据国外研究结果显示：约 !"#

的绝经期女性处于肥胖状态。中年
女性肥胖与其内分泌水平关系密
切。绝经期女性由于卵巢功能衰老
退化，体内性激素之间的平衡发生
改变，导致一系列生理症状与征候。
其中绝经期肥胖是临床上更年期女
性的一组常见症状，主要由于绝经
后女性体内的雌激素主要由卵巢产
生转变为由脂肪细胞合成有关，且
雌激素水平降低，使得雄激素水平
相对增加，而发生一系列糖、脂代谢

紊乱，造成体脂分布异常，特别是腹
内脂肪积聚形成腹性肥胖。

由于绝经后女性的肥胖与低雌
激素有关，因此绝经早期即“治疗窗”
内尽早采用激素替代治疗。激素替代
治疗不仅能缓解绝经相关症状，缓
解泌尿生殖道萎缩，预防低骨量及绝
经后骨质疏松症，而且还能改善体内
脂肪的重新分布，改善脂代谢，预防
心血管疾病与代谢综合征的发生。激
素替代治疗时间视个人情况调整。
合理运动、控制饮食是预防绝

经后肥胖另两项基本措施。女性加
强锻炼，按照营养师的建议调整饮
食结构，一般服药 $%&个月后，乏
力、潮热等症状会有所好转，相信甩
掉“救生圈”指日可待。

陶敏芳（副院长、妇产科教授）
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! ! ! !针灸是我国传统医学宝库中
的一支奇葩，在调理肥胖中能发
挥重要的作用。其机理主要是疏
通经络，调理脏腑，调节内分泌失
衡；使胃蠕动减弱和抑制胃酸分
泌，延长胃排空时间，促进机体脂
肪代谢，消耗积存的脂肪，达到减
肥目的。

目前，针灸减肥的方法众多，
有体针法、耳穴贴压法、电针法、
针药结合法、针推结合法、温针药
灸法、头针法等。上述各种治法均
各有优势，但临床报道以体针法
居多，疗效最好。

具体疗程以体针法为例。根
据部位及经络交替选用足三里、
中脘等主穴，针刺时选用直径
"'&((毫针，平补平泻法，每次留
针 &!分钟，留针期间每 )"分钟
行针 )次，共 *次。隔天或隔两天
治疗 )次，治疗 )$次为一疗程。

一个疗程结束后间隔 )" 天可以
进行第二个疗程。根据临床治疗
经验，一般在接受治疗第四五次
的时候，接受治疗者会出现精神
状态良好、食欲不再亢进、体重逐
渐减轻的理想疗效。

针灸的同时，适当饮食和合
理运动也是减肥成功的重要前
提。控制饮食的原则是：不饿不
吃，饿了再吃；吃青菜及瘦肉、蛋
类，吃好了即可；不吃甜食及肥
肉、土豆、藕、粉条等。与众多减肥
方法不同的是，在针灸减肥的过
程中，不强调过分控制饮食，特别
不主张采取“饥饿疗法”。因为过
分节食后，轻则造成人体代谢功
能降低，而代谢功能降低是进一
步导致肥胖的潜在因素，一旦恢

复正常饮食，患者会继续增胖，甚
至可能比以前更胖，重则可能导
致厌食症，造成消化器官功能障
碍，产生严重后果。

值得一提的是，针灸减肥贵
在持之以恒，减肥者需要建立正
确的生活饮食习惯，才能维持针
灸减肥的长期疗效。

尽管针灸减肥有很好的疗
效，具有简便、安全、可靠等特点，
但并不是所有肥胖者都可以选择
针灸减肥。以下人群不适合针灸
减肥：)'患病中的肥胖者；$'具有
出血倾向性疾病及贫血者；&'献血
未满一个月者；*'皮肤病患者；!'生
理性肥胖者（如婴儿期的肥胖!妊

娠及哺乳期等对人体有益的肥胖）。
宓轶群（针推伤科主任医师）
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! ! ! !超重肥胖的人大多是吃货，加
之加班熬夜吃夜宵、睡眠太少，日
积月累便成了“过劳肥”。这一群体
减肥的决心往往很大，行动力却很
弱，因为不吃会馋，脑袋控制不了
口腹，这可如何是好？为此，营养师
量身定做了“吃好不长赘肉”的减
肥计划，让节食与美食同在。

措施一 细嚼慢咽

进食速度是影响进食数量、事
关减肥成败的重要环节。吃饭狼吞
虎咽是肥胖者的共同点，有的人三
五分钟就解决了一顿午餐或晚餐。

我们的大脑摄食中枢有一个
特点，即在吃饭 )!分钟之后，大脑
才能得到“吃饱了”的反馈信号。如
果吃饭太快，在短时间内即使吃了
大量食物，大脑还是没有得到吃饱

的信号，人于是就会不自觉地继续
吃，以致总热量超标。所以，尽量将
吃饭的时间延长到 $" 分钟左右，
细细地嚼，慢慢地品。建议在烹饪
时，最好将肉切成小块，一小块一
小块地吃，以方便咀嚼。

措施二 少吃多餐

每日进食的餐次也是影响减
肥的一个重要因素。为了避免正餐
时过于饥饿而进食过多，把一天内
要吃的东西，尤其是主食，分成 *

次甚至是 !次进餐，每餐最多吃 )

两到 )两半（!"%+!克）主食。在两
餐之间吃一点牛奶、水果，或者咸
的小点心补充一点热能。建议早餐
最好加些蔬菜和坚果。

措施三 总量控制

低热量、低脂、高纤维素、优

质蛋白是理想的减重饮食。一个
成年人每日能量摄入减少 !""%

,""千卡就会降低体重。需要注意
的是，人体能够长期耐受的最低安
全量是每日 -""千卡，低于 -""千
卡可能会出现酮症，危害身体健
康。蛋白质提供的能量可以占总能
量的),#%$"#。在蛋白质食物种
类上，可以选择豆制品、鱼虾、瘦
肉等蛋白质含量高、脂肪含量低
的食物。

减肥减去的应该是体内多余
的脂肪，节食节去的是过剩的能
量，无论来源于碳水化合物、脂肪，
还是蛋白质，能量过剩都会引起脂
肪合成。 葛声（营养科主任）
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近 年
来，肥胖越
来越普遍，
呈全球流行
态势。肥胖
在一定程度
上影响人类
的健康和寿
命，年轻人
群中高发的
“过劳肥”更
让人过早地
陷入机体代
谢的恶性循
环。故而，减
肥已成为当
前医学界的
热点之一。

中年女性不做!小腹婆"

针灸减肥!扎"出好身材

让节食与美食同在


