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在开始运动减肥前，先明确以下

三个真相——

饭是一口一口吃的，体重是一斤

一斤长的。所以，减肥也要一步一步

来。

STEP1 了解自己
通过测量身高、体重、腰围、臀围

等指标，计算出体质量指数、腰臀比等

数据，可以初步评估自己的肥胖程度

和类型。

你也可以前往体检机构或专业减

肥门诊，进行身体成分分析，了解自己

的肌肉含量、脂肪含量和体脂率，为制

订个性化的运动减重计划提供依据。

重度肥胖人群，尤其是患有高血

压等慢性疾病的患者，运动前应该进

行全面的健康筛查与评估，必要时还

要进行专业的运动心肺功能测试，以

制订安全、有效的运动处方，避免运动

的意外风险。

STEP2 确定目标
肥胖者需要确定一个合理的目标

体重。目标体重需要考虑年龄、性别、

身高、体脂率等因素。不切实际或过

高的减重目标不仅难以实现，还可能

造成身体和心理问题，最终导致减肥

失败。

一般来说，男性的理想体脂率应

保持10％～15%，而女性则为18％～

25%。例如，一名31岁的男性，身高

176厘米，体重84千克，BMI（体质量

指数）27.1，体脂率24%。如果该名男

性希望将体脂率减至12%，那么经计

算，他应该减去11.5千克脂肪，体重降

至72.5千克，BMI则降至23.4。

STEP3 评估能量差值
在制订运动减重计划前，需要评

估个人的能量摄入与消耗情况。通过

记录日常饮食和运动情况，可以了解

自己的能量摄入和消耗情况，让运动

减重计划更加科学、合理。

STEP4 选对运动
不同年龄段的肥胖者，应选择适

合自己的运动方式。一般肥胖人群应

综合进行有氧运动、无氧运动以及柔

韧性和平衡训练，运动前后都要及时

进行充分热身和整理。

有氧运动通常需要较长的运动时

间（不少于 30 分钟）才能有燃脂效

果。在无氧运动尤其是高强度间歇运

动后的恢复期，为了偿还运动中的“氧

债”，并使处于高水平代谢的机体恢复

到安静水平，以及恢复受损的肌肉和

内脏功能，身体仍会消耗更多氧气，也

就消耗了额外的能量。这个过程被称

为“运动后过量氧耗”，一般会持续12

小时至24小时，甚至更长时间。

30分钟的中等强度持续运动与

18分钟的高强度间歇运动，效果几乎

相同。而高强度间歇运动用时减少了

40%，且在降低绝对脂肪量、改善心肺

功能方面更有优势。

柔韧性和平衡训练集平衡、稳定、

协调、伸展为一体，能够保持肌肉和韧

带的弹性、延伸性和灵活性，激活关节

周围的肌肉，提高运动过程中各关节

的稳定性，使身体进入最佳运动状

态。平衡训练能够让大脑更好地理解

和控制肌肉运动，提高神经、肌肉的协

调能力，减少运动损伤的风险，同时消

耗更多的能量。

步行、慢跑、游泳等都属于低-中

强度有氧运动，适合大多数肥胖人群，

儿童、中老年人群也可以练习。

爬山、跳绳、划船等属于中等强度

有氧运动，适合年轻、体力好且无严重

慢性病的人群。膝骨关节炎患者不适

合选择这类运动。

体力好的年轻人，无严重慢性病

的中老年人，轻中度骨质疏松症患者

可以通过绝大多数无氧运动来增强肌

肉力量，提高运动能力。直腿抬高、臀

部肌肉训练、静蹲训练等无氧运动尤

其适合膝骨关节炎患者。

柔韧性平衡训练，如打太极拳、瑜

伽、普拉提等适合大部分人群。

患有高血压、糖尿病、冠心病、呼

吸系统疾病以及髋膝疼痛等下肢肌肉

骨骼疾病的慢性疾病患者，最好在医

生的指导下，参照相关疾病的康复原

则制订个性化的运动方案。

正确的运动方式可以控制疾病的

进展，缓解关节疼痛，维持和改善关节

功能。当出现关节疼痛、僵硬、肿胀或

其他身体不适时，患者应减量运动甚

至停止运动。

STEP5 制订运动处方
运动处方包括运动方式、频率、强

度和时间等方面。不同人群应根据自

己的身体状况和减重目标，来制订具

体的运动处方。对于多数肥胖者来

说，第一个目标是实现每周150分钟

的中等强度有氧运动，运动项目可选

择快走、轻松骑车、慢跑或跳舞，达到

适度减重的效果。如果要达到减重大

于5%的效果，或为了获得长期的效

果，就要逐渐增加到每周250分钟至

300分钟的运动时间。

超重和肥胖人群是潜在的低运动

能力人群，需要从低强度的运动开始，

一般建议控制在中等强度范围内。

在此提醒大家，实现健康减肥，离

不开运动专家和专业医生的指导。 来源：“健康中国”微信公众号

运动减肥 如何“步步为赢”
5个步骤助你高效燃脂

喝奶好处多
你选对了吗
奶类是营养素齐全、容易消化吸收

的一种优质食品。《中国居民膳食指南

（2022）》建议，成年人每日摄入奶及奶

制品300克至500克。

面对市面上琳琅满目的液态乳，你

是否挑花了眼？下面就带大家了解一

下巴氏杀菌乳、灭菌乳和调制乳之间的

区别。

巴氏杀菌乳是指仅以生牛（羊）乳

为原料，经巴氏杀菌等工序制得的液体

产品。巴氏杀菌乳的保质期较短，需要

冷藏储存。

灭菌乳分为超高温灭菌乳和保持

灭菌乳：

超高温灭菌乳是以生牛（羊）乳为

原料，添加或不添加复原乳，在连续流

动的状态下，加热到至少132℃并保持

很短时间的灭菌，再经无菌灌装等工序

制成的液体产品。

保持灭菌乳以生牛（羊）乳为原料，

添加或不添加复原乳，无论是否经过预

热处理，在灌装并密封之后经灭菌等工

序制成的液体产品。

灭菌乳可以常温储存，保质期通常

在1个月至6个月。

调制乳以不低于80%的生牛（羊）

乳或复原乳为主要原料，添加其他原

料或食品添加剂或营养强化剂，采用

适当的杀菌或灭菌等工艺制成的液体

产品。

营养价值知多少
奶类主要是由水、脂肪、蛋白质、乳

糖、矿物质、维生素等组成的一种乳胶

体，水分含量占86%~90%。

以上三种形式的产品是目前我国

市场上流通的主要液态乳，除维生素

B1和维生素C有损失外，营养价值与新

鲜生牛乳差别不大，但调制乳因其是否

进行营养强化，可能差异较大。


