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贾玲暴瘦是否合理？
一年瘦50公斤
在合理区间

“杀青那天晚上我一人坐在床边，
月光照在背上，我光着膀子吃了五包巧
克力威化，一共30块，现在回忆起来感
觉自己特别帅，像一个疲惫的勇士拿着
自己的战利品……这一年真是好饿好
累，像过了一辈子。”成功减肥后的贾玲
在社交平台发文，回忆减肥路上的点滴。

“喝口水我都要反弹。”减过肥的人
都知道，这是一个异常艰巨的任务。而
如今的贾玲一改往日的形象，硬是把自
己的体态塑造成影片所需要的专业拳击
手模样，令网友惊叹不已。

50公斤可不是个小数目，暴瘦后的
贾玲引起网友对其体脂率的揣测，但一
年瘦了50公斤究竟是否科学呢？

“贾玲一年减重 50 公斤，是一个合
理的范围。”赵霞表示，合理的减重一周
在一公斤左右，一年52周，所以瘦50公
斤是基本合理的区间。

体脂率越低越好？
过低则抗寒力差容易累

在贾玲公开发文后，好友袁弘发文
称贾玲的体脂仅10%左右，相关话题迅
速又登上微博热搜榜首，评论区被“吐
槽”后，袁弘删掉了这条微博。

体脂率是指人体内脂肪重量在人体
总体重中所占的比例，反映人体内脂肪
含量的多少。

“体脂还包括必需体脂和储存体
脂，必需体脂是维持生命的功能，特别
是生殖功能。储存体脂就是我们皮下
或器官周围的脂肪，它起到提供能量、
调节体温、保护内脏等作用。”赵霞告诉
记者，脂肪对我们吸收和储存脂溶性维
生素也非常有作用，并且还能参与糖代
谢，所以体脂率不是越高越好，也不能
说越低越好。“不论男女，体脂过低都会
出现抗寒能力差、容易累等现象。女性
可能会导致月经失调、闭经和不容易怀
孕等。”

中国医科大学附属第一医院全科
医生王嫘表示，体脂率过低，低于体

脂含量的安全下限，即男性 5%、女性
13%~15%，则可能引起功能失调。“一
般男生正常体脂率为 12%~18%，女生
正常体脂率为 18%~25%。健康的体脂
率，可通过调理饮食、运动锻炼等方式
保持。”

怎样算科学瘦身？
科学膳食和适当锻炼
很重要

减肥一直是明星永恒的话题。此
前，邓紫棋自曝连续15天只喝水，1天吃
16个番茄；李一桐穿“暴汗服”加一层羽
绒服，里面包保鲜膜爬楼梯，3个月减重
15 公斤；谢娜产后穿着“暴汗服”跳着

“尊巴”瘦了10公斤；何洁每天吃低热量
食物，加大量饮水、运动塑形，从80公斤
瘦到40多公斤……但对于正常人来说，
应该如何科学瘦身呢？

“我觉得，正常减肥首先得了解身体
的脂肪其实是多余热量的储存形式，摄
入的食物因未能消耗，变成了脂肪储存
在身上。所以当热量恒定，就是摄入和

流出的相等，体重就不会增加了。”赵霞
告诉记者，首先要评估一下是不是真正
肥胖，然后再看生活方式是否合理。“很
多人的肥胖是因为喝饮料、吃点心、吃水
果、吃过多的零食，或者经常吃外卖和夜
宵导致的。其实正常人只要注意三餐规
律，少喝饮料，少吃点心零食，体重就能
降下来。”

赵霞表示，科学膳食和适当体育锻
炼也很重要。“不同年龄段人群正常的饮
食，应该按照标准体重确定摄入量；要鼓
励平衡膳食，6大营养素都正常摄入；同
时还要注意增加运动来保证每天的消
耗，每天保证走到 6000 步，或者半小时
的运动量，那体重就能控制在比较好的
水平。”

据《华西都市报》

春节档新片《热辣滚烫》即将在大年初一上映，该片导演及主演贾玲，因为在社交平台发布消息“我成功减了50公斤”引

爆热议话题，暴瘦50公斤的贾玲堪称“整容式减肥”，让网友直呼“判若两人！”

日前，贾玲健身教练发声：“只有亲历者才知道贾玲到底有多艰辛。令人欣喜的是乐莹（电影中的角色）成功了，同时也

诞生了新的贾玲。期待《热辣滚烫》春节期间能取得好成绩。”

除了好奇贾玲是如何暴瘦50公斤之外，短期高效减肥后会带来的反弹、暴食症、脱发、体脂率等话题也引起网友热议。

《华西都市报》、封面新闻记者针对上述问题专访了首都医科大学附属北京积水潭医院营养科医生赵霞。

本报讯（记者 张世彬）一年之中最
为隆重的节日——春节即将来临，忙碌
了一年的人们，终于可以享受轻松愉快
的假期生活了，同时在春节期间，免不了
亲戚朋友各种聚餐，胡吃海喝，不规律和
暴饮暴食之后都会造成肠胃的不适，甚
至是消化系统的疾病，小到消化不良、吐
酸水，大到急性胰腺炎等危及生命。

那么，春节期间怎样才能做到吃得
美味又健康呢？2月7日，记者采访了新
乡医学院第一附属医院消化内科二病区
副主任医师郭晓鹤，郭晓鹤给出了春节
期间健康饮食的六条建议。

郭晓鹤建议，一是为避免因饮食不
当而突发疾病，要正确选购食物、健康摄
取食物，远离“吃出来”的困扰。不要购
买、加工和食用来历不明的食物、死因不
明的畜禽或水产品，以保证食品原料的
卫生安全。特别是老年人、幼儿、孕妇及
抵抗力较弱人群尤其要注意。

二是部分家庭在春节前有自制食
物、囤积蔬菜的习惯，建议选择耐储存的
蔬菜，如葱姜蒜、土豆、胡萝卜等，一旦出
现腐败变质就不要再食用。对家庭自制
半成品，无论是在窗台外放置自然冷藏，
还是冰箱冷藏，食用之前必须彻底加
热。而误食过期、霉变食品，都有可能引
发急性胃肠炎。

三是春节期间过量饮酒、刺激性饮
食、不规律饮食容易导致胃黏膜糜烂和
胃黏膜出血，轻则引起呕吐、反胃，重则
出现急性胃黏膜损伤，引起上消化道出
血。特别是对于本身就有消化类疾病的
患者，春节期间胡吃海喝、暴饮暴食，则

更容易诱发上消化道出血。
四是饮食杂乱，容易使人上火，建议

尽量少吃高盐和油炸食品。同时可以多
吃蔬菜、水果。蔬菜中的纤维素可解油
腻、促进胃肠蠕动、预防便秘。水果中也
含有丰富的维生素、微量元素等，多吃水

果，既可以起到很好的清热、润肠功效,
还可以改善人体的代谢机能，增进身体
健康。

五是春节期间，家中常常会准备些
糖果、糕点、坚果等，大家在看电视、聊天
时不知不觉会吃掉很多。糖果、糕点等
零食含有较高的糖分、热量等，因此应注
意节制。同时还要注意的就是要按时按
点，不要因为放假在家就打乱正常的饮
食规律。不规律的进食和暴饮暴食，都
会加重胃肠道负担，造成消化功能紊乱。

六是急性胰腺炎的发病机制与暴饮
暴食、酗酒或高脂饮食有一定的关系，大
部分急性胰腺炎患者有急性发作的剧烈
上腹痛（常在饱餐和饮酒后发作），似刀
割一样，疼痛可持续性加重，并向背部放
射，有些患者还可能伴有恶心、呕吐和发
热等症状。若出现此症状，应及时就医，
以避免危及生命。

最后，郭晓鹤提醒大家，要想身体健
康，科学饮食很重要，大家要记住“管住
嘴，迈开腿！”这句健康金句。饮食不节，
如酗酒、暴饮暴食、不注意饮食卫生，会
引起急性肠胃炎、食物中毒、急性胃扩
张、急性胰腺炎、胃穿孔等消化道疾病的
发生。同时也会增加心绞痛、心肌梗死、
脑卒中等心脑血管疾病的发生。


