
记者刘威

过度节食、疯狂运动……你是否正在减重的路上不惜一切代价“一路狂奔”？生

活中，很多人都追求“速战速决”，想着最好一个月能瘦20斤，却不知道这种急功近

利的做法，其实是在透支健康。过度过快减肥不仅不会变美，反而会让身体亮起健

康红灯。本期，记者采访专科医生，为您盘点了过度过快减重带来的健康风险。那

些追求减肥速成的朋友们要注意了，您的健康状况可能已经报警了。
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免疫力“掉线”：频繁感冒

大学生小张为快速瘦身，节食
三个月，体重骤降20多斤。自这
之后，小张频繁感冒，口腔溃疡难
愈。医生诊断小张免疫力下降，建
议她恢复均衡饮食，并补充蛋白质
与维生素。

●医生点评：

陈启众主任表示，过度减肥时
营养摄入不够，蛋白质、维生素这
些“免疫卫士”就会短缺，免疫系统
直接“战斗力下降”。有些人以前
可能一年都不怎么感冒，可过度减
肥后稍微吹风就中招；就算是小炎
症，恢复时间也比别人长。人体在
减肥时正处在分解代谢大于合成
代谢的过程中，这种自我“消耗”本
来就使身体处在亚健康状态，这时
一旦得病就会进入“过度消耗”过
程，恢复起来也就更慢了。

骨质疏松：
轻微跌倒就可能骨折

近日，32岁的刘女士下楼时
不慎跌倒，造成右手腕骨折，一检
查才发现骨质流失严重。医生问
诊了解到，身材纤细的刘女士此前
经历过短时间的“高强度减肥”，3
个月内，身高165厘米的她从120
斤快速瘦到了100斤。

●医生点评：

陈启众主任分析，很多人追求
快速瘦身，长期极低热量饮食，却
忽略了一个重要事实——体重掉
得太快，骨骼可能会悄悄变脆，骨
质疏松会提前报到。骨骼健康需
要三大要素：钙、维生素D和适度
的机械刺激。过度减重时，这三样
往往同时不足。长期极低热量饮
食会导致：钙和维生素 D 摄入不
足，直接影响骨骼形成；体脂过低，
导致雌激素水平下降，加速骨质流
失；肌肉量减少，骨骼失去必要的

“压力刺激”，骨密度下降。结果是
骨骼强度变差，甚至出现骨质疏
松，轻微跌倒就可能骨折。
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代谢罢工：
体重可能反弹更快

26岁的女孩丹丹（化名）为在
婚礼前快速瘦身，采取极端节食
法，一个月减重近20斤。婚后恢
复正常饮食，她的体重在两个月内
反弹20多斤，还常感到头晕乏力、
注意力下降。

●医生点评：

对需要减重的人来说，减肥要
讲究科学合理，千万不能盲目追求
速成。“首先，快速减肥初期掉的大
多是水分和肌肉，脂肪细胞的减少
往往在后期才开始，体重下降快只
是假象；更麻烦的是，身体代谢一
旦降下来，身体会进入“节能模
式”，一旦恢复正常饮食，也更容易
储存脂肪，体重很容易反弹，甚至
会超过以前，陷入越减越胖的恶性
循环。更重要的是，过快减重会给
身体带来伤害——极端节食或单
一饮食容易导致营养失衡，引发酮
症，使血液中酮体过高，影响脑部
功能，出现头晕、乏力、注意力下降
等症状。”宁夏医科大学总医院营
养科主任陈启众解释。另外，快速
减重时肌肉大量消耗，可能造成肌
少性肥胖，还可能导致掉发、疲乏、
低血糖性休克等严重并发症。
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影响月经：出现月经不调、闭经

大一女生倩倩，身高
1.65 米，原来体重 108
斤。但她总觉得自己不
够瘦，就通过节食和大量
运动减重，半年减到了
98斤。但她又遇到了新
的烦恼：月经量从变少到
干脆不来。去医院检查，

被诊断为过度节食减重

导致的闭经。

●医生点评：

银川市中医医院妇

科副主任医师张丽华解
释，“对年轻女性来说，过
度减重可能让生理周期紊
乱，出现月经不调、闭经。
女性正常的体脂范围大约
在20%～25%。维持女性
生殖功能需要身体至少保
有最低限度的脂肪量，即
女性的体脂率下限，一般
不要低于15%。对于青春
期女性来说，体脂率过低
可能影响月经甚至可能影
响生育功能。”

减肥“狂奔”要刹个车

掉秤过快，你的健康可能已经亮红灯

也可能伤肝：惹来脂肪肝

半年前，市民陈女士
发现自己的体重明显上
涨，衣服都紧了一圈，于
是下定决心快速瘦下
来。她给自己定了个“狠
计划”：每天只吃苹果、酸
奶和代餐粉，还配合大量
有氧运动。两个月的时
间，陈女士成功瘦身 20
斤，她很兴奋，继续坚
持。又过了一个月，她开
始觉得容易疲劳、右上腹
隐隐作痛。就诊后，体检
结果让她懵了——转氨
酶升高，B超显示中度脂
肪肝。

●医生点评：

银川市第一人民医
院肝胆外科副主任医师

杨路分析，“临床上发现，
快速减肥、营养不良、长
期吃素等，都是瘦人患上
脂肪肝的常见原因。这
是因为，人体处于长期饥
饿状态时，身体就无法获
得必需的葡萄糖等能量
物质及各种脂肪燃烧时
所需要的氧化酶。为了
弥补体内葡萄糖的不足，
身体会将其他部位贮存的
脂肪、蛋白质动用起来转
化为葡萄糖。这些脂肪、
蛋白质都将通过肝脏这一
中转站转化为热量。于
是，大量脂肪酸进入肝脏，
加上机体缺少脂肪代谢时
必要的酶类和维生素，就
导致脂肪在肝脏滞留，造
成脂肪肝。”

专家给出的专业建议

你 真 的 需 要 减 重
吗？其实，胖不胖不能仅
凭感觉判断。对于想减
重的人群，陈启众主任建
议先到专业的医疗机构
进行评估、检测。评价一
个人是否肥胖，医学上通
常以BMI（体质指数）为
参 考 ，即 BMI= 体 重
（kg）/身 高 （m） ^2。
BMI在24～27.9属于超
重，BMI≥28属于肥胖。
腰围也是判断腹型肥胖
的重要指标。我国成年
男性腰围≥90cm、女性
腰围≥85cm即可诊断为
腹型肥胖。除了这些指
标之外，也要看是不是合
并有一些肥胖相关的疾

病，比如高血糖、高血压、
高脂血症、高尿酸血症、
脂肪肝等。要是合并了
这些与肥胖相关的并发
症，那就该减重了。

另外，世界卫生组织
的建议是匀速减肥：每周
减肥 0.5 公斤～1 公斤，
一个月减 2 公斤～4 公
斤，对身体损伤小且不易
反弹。

“科学减重不在于快
慢，而在于长期坚持健康
的生活方式，让运动成为
生活的一部分，同时保持
均衡饮食，避免高能量食
物的摄入，还要避免压力
过大等。”陈启众主任最
后提示。


