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本报讯（记者庄媛）本周刚刚迎来
世界肥胖日，春季到来，随着气温逐渐
升高，越来越多的人把减肥提上了日
程。天津医科大学第二医院营养科副
主任营养师边姗姗表示，肥胖作为多
种慢性疾病的危险因素，近年来越来
越受到重视。市民日常在减肥过程中
要规避误区，采取健康科学方式减重。

误区一：节食是捷径
节食可以在短时间内让人的体重

迅速下降，但失去的重量大部分来自
水分和肌肉组织，而不全是脂肪。随
着肌肉的丢失，人体代谢率下降，能量
消耗也会随之减少。当停止节食恢复
正常饮食后，机体就会变成吸收高、消
耗低的“易胖难瘦”体质，反弹也就成
了必然。

误区二：断碳水才有效
近段时间，一些明星的减肥食谱

受到很多人效仿。一些菜谱中标榜着
不吃碳水化合物，也就是常说的主食、
淀粉和含糖类食物等，减肥效果显
著。但是这种方法虽然能让人在短时
间内快速掉秤，也会带来很多副作
用。比如易掉头发、反弹复胖、记忆力
衰退、女性闭经等，所以并不推荐普通
人作为日常减肥使用。

误区三：少喝水减体重
很多人表示喝水都长胖，减肥期间

不敢多喝水。首先，这种说法是错误
的。其次，日常我们所喝的饮料、奶茶

等饮品，虽然主要成分是水，但是其中
含有大量脂肪、糖分，经常饮用才会引
起肥胖。最推荐喝的水是白开水，其次
是不添加糖的黑咖啡和茶水，再次是无
糖柠檬水、薄荷水、黄瓜水等，并保证每
天1.5升至2升水的摄入。

误区四：盲目跟随“网红”运动
短视频平台上有一些博主的减肥

运动视频备受关注，越来越多市民会
跟随平台上的“网红”进行运动，但这
些运动可能并没有针对性，或者并不
适合。虽然会起到减肥的作用，但一
些人却因为运动过量或运动姿势错误
而造成运动损伤。比如严重肥胖体重
基数大的人群、膝关节受过伤或者有
骨科疾病的人群，不建议采取“激进”
的快跑或跳绳项目，避免给下肢关节
带来更大压力，同时高强度的运动容
易造成肌肉损伤、关节磨损等后果。

误区五：学生追求“白瘦幼”
现在，很多学生群体受明星、偶像

的影响，追求“白瘦幼”的审美，节食减
肥的风气在中小学校园盛行，很多女
学生选择以损害身体健康为代价盲目
减肥。作为家长应注意给予孩子正确
的疏导，同时也要让孩子远离肥胖食
物，如糖、甜食、油炸食品、肥肉、烧烤
食物等，养成健康的饮食习惯。多吃
水果、蔬菜，少吃零食，多锻炼。这比
任何流行的节食方法都要更有效。青
少年处于生长发育阶段，如果出现肥
胖情况，医生在治疗过程中大多数情

况下不会强调单纯节食，而更注重引
导家长帮助孩子从小养成健康的饮食
习惯。如果孩子存在饮食失调的任何
迹象，要及时咨询医生提供帮助。

误区六：盲目依赖减肥药品
在减肥过程中，药物减肥绝非首

选，所有的减肥都应建立在生活方式
干预（包括控制饮食、科学运动）的基
础上。只有生活方式干预失败了，才
会考虑药物治疗或手术减肥。无论是
什么样的减肥药，只要会对人体的新
陈代谢造成干扰，并对人体的消化吸
收能力产生影响，都会存在一定的不
良反应。对于反复减肥失败的肥胖人
群，医生在综合判定后才会考虑选择
药物辅助治疗。

边姗姗表示，随着互联网的发展，
人们获取信息的渠道越来越多，但是
在减肥过程中，切勿盲目跟风。减肥
不是一蹴而就的，它更像马拉松，需要
长期坚持。每个人的身体和健康状况
不尽相同，因此在开始减肥计划之前，
应该尽可能咨询医生或营养医师的建
议，确保制定适合自己的个性化饮食
控制方案。健康减重离不开饮食万能
公式，即“优质碳水+优质蛋白+高纤
蔬菜+维矿水果+优质脂肪”，形成健
康的饮食习惯。此外，减肥绝不能仅
靠“管住嘴”，而是一个全身性的系统
性的工程，需要科学评估个人体质，结
合适量的运动和良好的生活习惯，改
善整体健康水平，才能达到科学有效
的减肥效果。

春季减肥正当时

规避减肥误区 健康科学减重
本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门

了解到，即日起，本市多区多条道路进行占
路施工。交警提示广大市民，途经施工路
段，注意减速慢行。

因电力施工，即日起至3月18日，河西
区解放南路（琼州道至富裕广场附近）施工
变窄。

因管网改造，即日起至5月4日，红桥
区青年路（红旗路至怡德路段）局部变窄。

因电力施工，即日起至6月30日，西青
区泰康路（津静公路至法桐大道段）、福运
道（津静公路至泰华路段）局部变窄。

因管道改造，即日起至7月31日，滨海
新区第三大街（洞庭路至黄海路段）车行道
断交施工，过往机动车可绕行洞庭路、黄海
路、恂园西路、恂园东路、泰兴路、捷达路等。

本市多区道路施工
过往车辆减速慢行

本报讯（记者刘波）献血后如何合
理补充营养，尽快恢复“元气”是不少
献血者关注的问题。市人民医院营养
科主任李慕然给予提示。

造血时需要大量的蛋白质，因此
献血后可适当增加牛奶、猪肉、牛肉、
鸡蛋、鱼肉和动物的肝、心、肾以及水
产品等富含优质蛋白质的食物。

铁是制造红细胞中血红蛋白不
可缺少的物质。献血后，血液中红
细胞等有形成分相对减少，需要补
充大量的铁。补铁主要依靠动物性
食物中的血红素铁，重要来源是红
肉、动物血液和肝脏，如：瘦猪肉、牛
肉；鸭血、猪血；猪肝、鸡肝等。红肉

的血红素铁较为丰富，是保障日常
铁摄入的基础。牛、羊肉中铁含量
会比猪肉略高一些，但是要注意选
择瘦肉。动物肝脏中的铁含量比肉
中的要高数倍，是补血的首选食
材。但也不能过于频繁食用，否则
可能造成维生素A过量。
鸭血中铁的含量高达30毫克/100克，

是猪瘦肉的10倍左右。而且鸭血中
几乎不含脂肪，蛋白质含量也高达
13.6%，是高蛋白低脂肪的良好食材。
水产品同样是很好的补血选择，其中
的铁也是吸收率高的血红素铁，并且
富含优质蛋白质、脂肪含量较低，且为
不饱和脂肪酸，比红肉更健康。像常

见的蛏子、花蛤里面的铁含量也比红
肉更高。

补血必须补充适量的维生素
B12、维生素C、有机酸和叶酸。红细
胞的成熟和发育都离不开叶酸和维生
素B12。维生素C有参与造血、促进
铁吸收利用的功能，在食用富含铁元
素的蔬菜时，摄入一些高维C食物，能
使蔬菜中的铁吸收率增加2至3倍。
叶酸和维生素B12、维生素C广泛存
在于绿叶蔬菜、水果中。因此建议适
当多吃西红柿、苦瓜、青椒、生菜、橘
子、鲜枣、猕猴桃、大白菜等，可以增加
体内铁的浓度，促进红细胞通过铁合
成血红蛋白。

献血后怎么吃才能“补”得快

本报讯（记者庄媛）记者从市公交集
团滨海公司了解到，受滨海新区汉沽海平
路断交施工影响，即日起，途经此路的三
条公交线路临时调整线路走向和中途设
站。请市民注意线路及设站变化，合理安
排出行，如有问题可拨打96196公交服务
热线咨询。

据了解，此次调整涉及402路、403路、
404路三条公交线路。402路调整后绕行
海平路、海安街、海曙路、天胜街、海平路后
恢复原线路行驶，双向临时撤销滨海总医
院南门站，双向临时增加滨海总医院东北
门站；403路、404路调整后绕行海丰路、天
胜街、海曙路、海口街、海平路后恢复原路
线行驶，双向临时撤销滨海总医院南门站，
无新增站点。

道路断交施工
三条公交线路改道

红桥区多个社区将在近期开展志愿服
务活动，为辖区行动不便等特殊群体义务
理发。此外，还开展各种植树护绿活动，倡
导居民爱护环境。

3月10日9:00，泉春里社区联合海河
狮子志愿服务队、街道干部、社区物业、
志愿者等为群众办实事，海河狮子志愿
服务队捐赠60余株树苗，为社区义务植
树。9:30，风貌里社区邀请河工大的大朋
友为社区小朋友宣讲植树节来历，呼吁
儿童绿色环保生活。志愿者与家长、孩
子们进行手工黏土游戏，做小树、小花，
寓教于乐。

3月11日9:00，泉春里社区为行动不
便的孤老户、残疾人等特殊群体入户义务
理发。9:30，世春里社区联合芥园街社工
站，带领复兴中学学生们在世春里社区16
号楼旁种植树苗，清理花坛杂物，擦宣传
栏。10:00，龙禧园第一社区为居民科普种
植方法及技巧，带领居民一同播种，种下属
于自己的“小绿苗”。邀请居民加入“绿植
成长记录群”，在群内晒出绿植生长情况，
并交流绿植养护心得。幸福里第一社区、
第二社区招募发型师志愿者，为行动不便
的老人、残疾人上门理发。

本报记者 狄慧

社区开展志愿活动
义务植树上门理发

社区百事通

近日，本市河东区鲁山

道街道皓林园社区在社区内

建设4处电动自行车充电车

棚，方便业主为电动自行车

充电的同时，避免了电动车

上楼的安全隐患。

本报记者 周伟
通讯员 刘泽瑞摄

建设充电车棚
消除安全隐患


