
酵素、抽脂、低碳水……众多的减

肥方法中，有没有被你“寄予厚望”，最

后却“大失所望”的？

近年来， 我国肥胖症患病率不断

增长， 糖尿病发病率快速增长，《中国

居民营养与慢性病状况报告（2020

年）》 显示， 我国成年人超重率为

34.3%、 肥胖率为 16.4%，6 至 17 岁儿

童青少年和 6 岁以下儿童的肥胖率分

别为 7.9%和 3.6%。 而据统计，与肥胖

相关的共存疾病超过 200 种， 涉及心

血管、呼吸、消化、关节等多个人体系

统。

“肥胖症有多种并发症，包括糖尿

病、高血压、脂肪肝、睡眠呼吸暂停综

合征、多囊卵巢综合征、骨关节炎、胃

食管反流等。 ”山东大学齐鲁医院减重

与代谢外科主任刘少壮表示， 有的肥

胖症患者还伴发精神心理疾病， 包括

焦虑症、抑郁症和双向情感障碍等。

碳水摄入不足

会带来一系列不良反应

“肥胖真正有害的是内脏脂肪，抽脂

减去的是对人体相对有益的皮下脂肪，

从减肥角度讲， 抽脂减肥属于原则性错

误。”刘少壮说，“在所有的饮食调整方案

里，从来没有低碳水饮食的方案。碳水占

人体供热比通常在 50%左右， 如果低到

40%以下，或者不摄入碳水，会造成精神

萎靡、脱发、情绪暴躁等不良反应。 ”

刘少壮建议，不应过分强调低碳水，

而是要提倡高蛋白、高纤维、低脂低糖的

营养概念。 目前， 医学上主要有营养治

疗、药物治疗、手术治疗 3 类方法用来解

决肥胖的问题。“像利拉糖肽、司美格鲁

肽等网红减肥针， 都是通过促进胰岛素

分泌、 抑制胰高糖素分泌、 延缓胃排空

等，起到减肥降糖的作用。 ”刘少壮解释

道， 比如司美格鲁肽在国外是用来辅助

饮食调整的， 且需要连续注射 14~16 个

月才能达到减重 10%的效果。 很多人在

使用中会自动忽略这些药物的适应症、

剂量、用药时长等因素，而且不做饮食、

运动等生活方式的调整，自然没有效果。

手术减重效果明显

但也是把双刃剑

手术减重的原理是什么？ 中日友好

医院普外科代谢减重中心主任孟化告诉

记者：“胃肠道系统具有强大的内分泌调

节功能，袖状胃、胃旁路或者胃水球等手

术，不仅从物理空间上减少了食物容积，

更重要的是帮助胃肠道系统恢复了代谢

调节功能，很多患者进行手术后，也会自

觉加强心理约束。 ”“在国际上，代谢手

术治疗肥胖症及其并发症已经有 70 多

年的历史， 是病态肥胖症长期有效、安

全的治疗方法。 ”孟化指出，减重与代谢

手术可以减掉多余体重的 60%~90%。

“但手术是把双刃剑，术后短期内可

能会出现呕吐、 胃食管反流或微量元素

缺乏等不良反应。”孟化说，“要两害相权

取其轻，术前我们会根据患者的年龄、身

体状况等做获益评估， 只有在手术获益

更大的情况下才会建议患者采用手术的

方式减重。 而且在术后要进行随访和指

导，以预防相关问题的发生。 ”

方法正确加长期坚持

才是成功的关键

减肥方法需要严格遵照医生指导，

无论是否手术，都需要行为方式的改变。

“我们提出了体医融合的方案，包括饮食

处方、运动处方、健康指导、行为干预和

长期管理 5 个方面， 是一种肥胖症综合

治疗方案。 ” 刘少壮说：“山东一名肥胖

患者， 手术之后配合规范的体医融合方

案，从 546 斤减到了 165 斤。 ”

“无论采取何种减肥方法，医生也只

能起辅助作用。 患者应在医生的帮助下

做全面科学评估， 在此基础上找到适合

自己的解决方案。 ”刘少壮介绍，临床经

验表明，只需三个月，患者就可以建立起

正确的饮食、运动和作息习惯，方法正确

加长期坚持才是成功的关键。

酵素、抽脂、低碳水……

控制体重，你用对方法了吗

■ 广 明
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吃什么能软化血管？

医生提醒：别轻信谣言，坚持锻炼、合理膳食等

■ 姜正明

马大爷 59岁， 到了快退休的

年纪，但是最近，马大爷每天下班

回家都叨叨着自己小腿疼，又疼又

麻的滋味真难受。其实以前也有这

种情况，忍一会就过去了，自己就

没在乎， 觉得可能是没休息好、工

作太累了。于是大娘陪着马大爷去

医院做了检查，结果医生告诉老两

口，大爷这是得了轻度下肢动脉硬

化，虽然不用手术，但是平时生活

一定要多注意饮食和运动。

自从确诊后， 马大爷格外关

心健康的知识， 每天都看一些养

生的资讯。 看到网上有人说吃木

耳能软化血管， 于是买了好多木

耳；听说喝红酒有用，于是每晚睡

觉前都小酌一杯； 听说前栋楼的

王大爷吃保健品效果特别好，又

想要去打听一下……

年轻时用健康换钱， 年老时

用钱换健康， 是我们多少人真实

的写照。 马大爷的养生意识值得

学习，但是这些方法真的有用么？

真能做到软化血管？

软化血管的坑，千万别踩中

调查显示，2019 年我国农村

和城市人口死亡原因为心脑血管

疾病的比例分别占总数的 46.74%

和 44.26%， 也就是说每 5 个人中

就有 2-3 位可能死于心脑血管疾

病。

血管健康直接关系着我们的

生命安全，必须要引起重视。 但是

一些商家也瞄准了其中的利益，将

各种秘方、食物，甚至保健品逐渐

被包装起来，打着“软化血管”“让

血管恢复年轻化”的口号，实则营

销自己的产品。 其实都是一些没

有依据的伪科学，接下来就带大家

一一揭晓他们的真面目。

首先，喝红酒不能软化血管。

红葡萄酒一直以来被资本家包装

成一种“有益健康”和“美容养颜”

的饮品，但实际上喝红酒不仅不会

软化血管，还会对血管造成许多伤

害。

其次， 保健品也不能软化血

管。 一些推销人员说深海鱼油保

健品可以让血管变软，大家也不要

全部相信。 深海鱼油其实是一种

从深海鱼类中提取出的油脂对降

低血脂、 维持血管健康有一定效

果。 但是对于“软化血管”的作用

言过于实，降低体内血脂只能对动

脉硬化起到延缓和预防的作用，并

不能直接作用于动脉硬化的病变，

也没有任何证据可以证明它能使

已经硬化的血管变软。

此外，洋葱、黑木耳等食物也

无法软化血管。

血管真的能软化么？

其实， 血管根本无法被软化，

要想明白软化血管这个骗局，必须

先了解动脉硬化。

我们通常所说的动脉硬化主

要指动脉粥样硬化，是最为常见的

一种。 实际上，血管的弹性主要是

靠血管中膜层的平滑肌细胞实现

的，它是一种具有调节血管收缩功

能的细胞，人体的自然衰老以及外

界的刺激都会导致这个“弹性细

胞”失去收缩功能，变成“纤维细

胞”。

而且，动脉硬化是一个慢性持

续性积累的过程。 在年轻的时候

就有可能出现，但是由于早期的脂

质沉积少，没有明显的症状，人们

不易察觉。 直到中老年沉积过多，

形成明显斑块才可以被检查出来，

此时血管硬化已久，无法逆转。

可见， 血管硬化就像衰老、死

亡一样，是不可避免的事情。 但是

也有一些方法可以帮助我们延缓

血管的衰老，预防或防止动脉硬化

的进一步恶化。

如何保养好我们的血管？你需

要注意好这几个方面

尽管有关动脉硬化的病因尚

未有一个明确的结论，但相关研究

表明，遗传、年龄、高血压、高血脂、

糖尿病、吸烟和肥胖等是重要的危

险性因素。对于遗传和年龄等因素

我们无法控制，但是可以通过避免

其他可控制的危险因素保护血管

的健康。

首先，合理清淡饮食，减少高

脂食物的摄入，预防肥胖。高血脂、

高血压对血管硬化有很大影响，常

见于肥胖人群。

其次，可以适当做一些体育锻

炼和劳动。 有证据表明，适当参加

体力劳动及体育锻炼对动脉粥样

硬化的斑块消退有积极作用。

再者，一定要戒掉吸烟

的习惯。吸烟对危害肺健康

的后果我们有目

共睹，但他也是动

脉硬化的重要元

凶。


