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记者刘威

“新陈代谢”这个词大家一定很熟悉，它往往跟随“减肥”“瘦

身”一起出现。其实，新陈代谢就像我们身体里的“隐形发动

机”，它可以帮助人体合成营养物质、排出代谢废物，提供生命活

动所需的一切能量 ，一旦它动力不足，运转速度变慢，各种健康

问题就容易找上门！那么，代谢变慢可能引发哪些健康问题？

如何激活身体“代谢小马达”？对此，记者采访了宁夏医科大学

总医院老年医学门诊主任医师雷晨。

代谢变慢人会长胖、怕冷

总是莫名疲劳乏力，没吃多少
体重却猛增，比别人更怕冷……如
果你的身体出现这些不爽，要提防
可能是你的代谢变慢了。

雷晨进一步解释说，我们的大
脑对代谢变化最为敏感。当代谢
减缓时，你会发现自己总是提不起
精神，明明没做什么却总疲惫不
堪、有气无力，即使休息充足也难
以缓解。

体重噌噌长，也可能是代谢变
慢的信号。这是因为，当代谢变慢
后，身体就像开启了“省电模式”，
消耗的热量越来越少，多余的热量
就会变成脂肪，堆积在腰、腹、大腿
上，导致体重猛增。

除此之外，代谢变慢还会影响
血液循环，身体产热减少，就会格
外怕冷，容易手脚冰凉。
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人体代谢速度过慢会对身
体健康产生负面影响。而正常
情况下，新陈代谢也不会“突然
加速”。 如果代谢过快，摄入的
营养物质还没来得及有效吸收
就被分解、排出，会导致身体消
瘦、容易饥饿、营养不良、心率
快、脾气暴躁等，危及健康。特
别是某段时间内新陈代谢突然
变快，可能是某些疾病的信号。

雷晨介绍，比如，甲亢患者

的甲状腺激素分泌过多，直接踩
下代谢“加速键”，患者不仅吃得
多、瘦得快，还可能眼球突出、脖
子变粗，女性甚至会出现月经紊
乱。血糖长期居高不下，身体无
法正常利用葡萄糖供能，只能分
解脂肪和蛋白质，导致代谢紊
乱，典型症状是多饮、多食、多
尿、体重减轻。肺结核也是一种
消耗性疾病，病人在患病期间，
新陈代谢会明显加速。
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制图：蔡廷
代谢变慢
可能引发健康危机

如果新陈代谢速度过
慢，又没能及时调节，也可能
引发一系列健康危机。

●血糖不稳定

正常情况下，身体能把
吃进去的糖分转化为能量供
细胞使用。但代谢变慢后，
细胞对胰岛素的反应变得迟
钝，糖分没办法顺利进入细
胞，只能留在血液里，导致血
糖升高。时间久了，就容易
引发2型糖尿病。

●肠道动力不足

肠道的正常蠕动也离不
开良好的代谢。代谢变慢
后，肠道就像“老火车”，动力
不足，食物残渣在肠道里停
留时间过长，水分被过度吸
收，就容易引起便秘。

●肝脏堆积脂肪

代谢差会让肝脏处理脂
肪的效率降低，大量脂肪在
肝脏堆积，易形成脂肪肝。

●心血管也会报警

代谢变慢也可能让脂肪
消耗出现问题，血液中胆固
醇、甘油三酯等脂质成分升
高，像淤泥一样附着在血管
壁上，形成斑块，让血管变
窄、变硬，容易导致冠心
病、脑梗等严重疾
病，威胁生命健康。

揭秘代谢变慢背后的原因

想找回身体活力，先得弄明
白：代谢变慢的背后，究竟是哪些
因素在“捣鬼”？

雷晨介绍，首先，随着年龄增
长，新陈代谢也会进一步减慢，尤
其30岁以后，新陈代谢通常会以
每10年1%～2%的速度下降。

不良生活习惯也会拖代谢的
“后腿”。比如很多人习惯久坐不
动，肌肉得不到锻炼就会流失。肌
肉就像身体的“耗能大户”，肌肉越
少，基础代谢越低，热量消耗自然
变少；很多年轻人熬夜成瘾。但睡
眠不足会提升甲状腺水平和压力，
导致荷尔蒙分泌紊乱，减慢新陈代
谢的速度。

现在很多爱美人士通过节食
来控制身材，然而这样就会使机体
处于保护状态，减慢新陈代谢速
度，进而减缓热量消耗。

另外，某些疾病和药物也会严
重影响我们的代谢。比如甲状腺
功能减退（甲减）会让甲状腺激素
分泌不足，直接导致代谢速度减
慢，出现怕冷、疲劳、体重上升等症
状。部分治疗抑郁、糖尿病的药
物，可能影响激素水平或抑制甲状
腺功能，间接让代谢变慢。
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代谢“发动机”降速
小心健康亮红灯

这几招激活身体“代谢小马达”4

提

醒
代谢太快也可能是疾病信号

有氧运动：像慢跑、
游泳、骑自行车这类有氧
运动，可每周进行 3～5
次，每次 30 分钟以上。
运动时身体代谢加快，而
且运动后身体消耗热量
的速度也会在一段时间
内维持在较高水平。

水分充足：每天饮用
1500～2000 毫升水，水
分参与了身体的许多代
谢过程，充足的水分有助
于代谢废物的排出。

科学饮食：少吃高油
高糖的加工食品，多吃蔬
菜水果、全谷物和优质蛋

白，保证营养均衡，避免
过度节食。

规律作息：每天早睡
早起，保证 7～8小时的
充足睡眠，熬夜会打乱代
谢节奏。

放松心情：长期焦
虑、压力大会影响代谢，
建议学会通过冥想、听音
乐等方式释放压力。

B 族维生素大多与
能量代谢息息相关，B族
维生素广泛存在于天然
食物中，尤其是动物性
食品、谷物、豆类和绿叶
蔬菜。

一般来说，我们的身体有自己的代谢节奏，
但现代人诸多不健康的生活习惯，导致新陈代谢
在一定程度上被“拖垮了”。以下几招，有助于帮
你激活“代谢小马达”。
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● 司 文 杰（工 号 ：

38691934）遗失新华

保险展业证，证号：

020005640000800020

17034270；及个人业

务保险营销员委托

合同，声明作废。

●银川市西夏区北

京西路街道工会联

合会遗失银行开户

许 可 证 ，核 准 号 ：

Z8710000200106，账

户 账 号 ：

106004327930，特 此

声明。

●张桂香遗失银川

吉邦房地产开发有

限公司开具的三沙

源逸都花园 7 区 1-

2-902室购房收据二

张，开票日期：2018

年 10 月 26 日，票号：

0017334， 金 额 ：

350000 元 ；开 票 日

期 ：2018 年 5 月 28

日 ，票 号 ：0029117，

金 额 ：151530，特 此

声明。

遗失声明


