
2026年4月24日 星期五 责编/董富勇 陈晓旻 审读/朱忠诚2026年4月24日 星期五 责编/董富勇 陈晓旻 审读/朱忠诚

A11A11 健康

生活中，总有不少人抱怨自
己“喝水都会胖”，似乎天生就是
易胖体质。对此，范惠惠表示，所
谓的“喝水都胖”，本质上还是摄
入热量超过了消耗。“如果对他的
进食进行24小时的监控，会发现
绝对不是‘只喝了水’，可能在不
知不觉中摄入了很多食物。”范惠
惠说，很多人会忽略零食、饮料、

酱料、水果甚至做菜时的油盐糖，
这些“隐形热量”加起来往往相当
可观。

那么，怎样才是科学减肥的
正确打开方式？

范惠惠总结，减肥的核心是
制造“热量缺口”，即摄入热量小
于消耗热量。但前提是营养均
衡，在减脂的同时维持肌肉。科

学、均衡、可持续的减脂模式应当
是“饮食均衡+规律运动+长期坚
持”，不追求快速掉秤，更要关注
身体状态与健康指标。

范惠惠建议市民，如确有减重
需求，应在专业指导下制定个性化
方案，切勿盲目跟风极端减肥法，
真正实现体重管理与健康双赢。

记者 林桦 通讯员 张吉红

春天是踏青赏花的好时节，也是过
敏性鼻炎的高发季。连日来，我市多家
医院接诊的鼻炎患者明显增多。江北
区中医院中医耳鼻喉科主任中医师毛
雪华在门诊中发现，不少患者抗过敏
药、激素喷鼻剂甚至口服激素都用上
了，可鼻塞、喷嚏依然止不住，追问之
下，一个被忽视的“元凶”浮出了水面：
许多鼻炎症状迟迟不好的患者，家里都
养有“毛孩子”。

久治不愈背后
宠物成了主要推手

35岁的张先生，每年这个季节过敏
性鼻炎都会加重，以前用点抗过敏药和
激素喷鼻剂就能控制住，今年却有些不
一样：药照用，喷照喷，甚至医院还给他
加了口服激素，症状依然不见好转。通
过病史询问和情况了解发现，原因竟是
家里养了毛茸茸的宠物。

找到症结关键，他不免觉得奇怪：
“药都吃到这份上了，怎么还是压不
住？”毛雪华医生解释道，宠物毛发是
一个持续的刺激源，只要患者长期处于
宠物绕膝的环境中，药物效果就会大打
折扣。

尽管医生反复提醒，可年轻人对养
宠物的执念还在。

毛雪华医生表示，这样的教训他已
经碰到过多例。过敏体质的人一旦养
长毛宠物，鼻炎往往会失控。但很多人
对养宠物的影响认识不足，有人甚至
说：“我查过过敏原了，对猫狗毛不过
敏，那有什么关系呢？”可结果往往是病
情反复发作，越来越难控制。

对猫狗毛不过敏
不代表完全安全

部分患者有个共同疑惑：“我对猫
狗毛不过敏，为什么养了后鼻炎还是会
加重？”

毛雪华医生解释，这里存在一个常
见的认知误区。过敏原检测通常只针
对猫狗的主要致敏蛋白，但真正的过敏
原不仅仅是猫狗毛本身，更主要的是附
着在其上的皮屑、唾液、尿液等成分。
这些复杂成分可能通过物理刺激或免
疫调节作用，诱发或加重鼻黏膜的炎症
反应。换句话说，检测结果是阴性，并
不代表对猫狗不过敏。

“除非你住在一个非常空旷、通风
极好的环境，否则带毛的宠物，我们一
般都不建议养。”毛雪华医生强调，特别
是那些用药后已经控制不佳、或者曾经
有过哮喘发作风险的患者，更应该慎
重。至于脱敏治疗，也不是一劳永逸的
灵药。打了脱敏针就放任不管，宠物照
样养，过敏照样会发作。

过敏性鼻炎的治疗是一个漫长的
过程，不能指望一针见效或一劳永逸。
毛雪华医生建议，发作期间要充足休
息，饮食清淡，少吃异体蛋白类食物（如
海鲜、牛羊肉、蛋奶等）。这些东西不一
定会马上引发症状，但可能会暗中加重
炎症反应。最根本的一点，还是远离明
确的刺激源——尤其是长毛宠物。

记者 程鑫 通讯员 史末未

鼻炎老不好？
快看看家里有没有养它

春季不减肥，夏天徒伤悲？

用这些“网红减肥法”
你可能白忙活了

春暖花开，不少市民又
将减肥提上了日程。不吃
晚饭、不吃主食、迷信“零糖
零脂”食品、汗蒸躺瘦……
这些听起来“省事又高效”
的减肥方法，真的能让人瘦
下来吗？

记者近日走访奉化区
人民医院，采访了内分泌科
副主任、减肥门诊医生范惠
惠。范惠惠提醒，许多热门
的减肥方法其实并不科学，
不仅难以减掉脂肪，反而可
能损害健康、越减越肥。

为了减肥不吃晚饭，是不少
减肥人士的首选。30多岁的张先
生（化姓）身高1.70米，体重却达
90公斤，他一度通过不吃晚饭瘦
了10公斤。但让他崩溃的是，一
旦正常饮食，体重立马“反弹”，甚
至比之前还重，最终这场减肥以
失败告终。

范惠惠表示，不吃晚饭前期
体重下降快，但减掉的主要是水

分，而非脂肪。人体储存1克糖
原会结合3到4克水，夜间断食时
身体先消耗糖原，流失大量水分，
体重自然快速下降。一旦恢复吃
晚饭，水分补回来，体重很快就会
反弹。

长期不吃晚饭，身体会进入
“节能模式”，基础代谢会下降，肌
肉优先被分解供能。而流失肌
肉，也会同样减少基础消耗，久而

久之形成“易胖难瘦”的体质。
那么晚餐该怎么吃？范惠惠

建议，晚餐可以少吃，但尽可能要
吃，这样便于坚持。遵循“少量、
清淡、均衡”原则，选择清蒸鱼、鸡
胸肉、豆腐等优质蛋白，搭配糙
米、玉米等复合碳水，再加上大量
蔬菜，睡前3小时吃完即可。这样
既能稳住代谢、保住肌肉，又不会
堆积热量。

误区一 不吃晚饭，掉的不是“肉”而是水

不吃主食减肥，也是一条流
行却很危险的“捷径”。25岁网红
因追求零碳零脂饮食导致胰腺坏
死、大伯长期不吃主食全身多处
皮肤糜烂等新闻都曾登上热搜。
但在“掉秤”面前，仍有许多减肥
人士前仆后继。

范惠惠解释，主食（复合碳
水）是大脑唯一的能量来源，脂肪
则是脂溶性维生素吸收和激素合
成的必需营养素，完全戒断会严

重危害健康。不吃主食短期虽然
掉体重，但长期下来会引发低血
糖、脱发、情绪暴躁，女性还可能
出现月经紊乱，甚至引起血糖代
谢异常。

为了“安心”吃主食，不少人
转而追捧所谓的“零糖零脂”产
品。然而，这些食品不一定能助
力减肥。范惠惠提醒，“0蔗糖”可
能使用了阿斯巴甜、三氯蔗糖等
代糖替代，长期摄入人工甜味剂

会扰乱食欲调节机制，影响内分
泌；而“零脂”产品为了弥补口感，
往往添加更多糖，热量并不低。

范惠惠强调，健康的饮食中，
主食应占每日总热量的 50%到
55%，优先选择糙米、燕麦、玉米
等复合碳水，每天200克至 300
克；脂肪选择橄榄油、深海鱼、坚
果等不饱和脂肪，每天25克至30
克。不戒主食、不拒健康脂肪，才
是可持续的减脂之道。

误区二 不吃主食、迷信“零糖零脂”，小心越减越伤身

“流汗多就是燃脂”——抱着
这样的想法，一位30岁的上班族
为了“躺瘦”，每天去汗蒸馆待1
小时，连续两周体重降了1.5 公
斤，却出现头晕、乏力、抽筋等症
状，就医后被诊断为电解质紊乱

（低钾、低钠）。
范惠惠表示，这种“躺瘦”的

假象其实和不吃晚饭的原理如出
一辙：流失的是水分，不是脂肪。

“汗液中含有大量钠、钾、镁，
长期大量出汗不及时补充电解

质，可能会引发肌肉痉挛、神经功
能异常。”范惠惠说，流汗多只是
水分流失，补水后体重立刻反弹，
还可能引发脱水、电解质失衡甚
至心血管负担加重等风险，与脂
肪燃烧并无太大关系。

误区三 流汗多就是燃脂？不靠谱

如何健康减肥？核心就是制造热量缺口
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