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看着体重秤上的读数， 25 岁的张慧

疑惑不已。 “为什么我开始每天锻炼以后

反而变胖了呢？ 我已苦苦地坚持了近半年

的运动健身！”

实际上， 一个人是不是真的肥胖并不

是体重说了算， 主要应该看身体成分中脂

肪所占的比例。 在评价身体成分时， 可以

概括地把身体成分分为脂肪和非脂肪两大

部分， 体重就是由脂肪重量和非脂肪重量

组成。 非脂肪重量又称瘦体重， 是指内

脏、 骨骼、 肌肉等器官组织的重量， 除了

肌肉组织， 其他组织器官的重量一般不会

发生很大变化， 所以瘦体重的变化可以反

映肌肉重量的变化。 而脂肪重量又称体脂

重， 变动性比较大， 当体脂超过一定比例

时就可以判定为肥胖。

一般来说， 成人身体脂肪率有性别差

异， 女性的身体脂肪率高， 而且不论男女

脂肪率都随着年龄的增长而增加。 世界卫

生组织评价肥胖的标准为体脂百分含量男

性大于 25%、 女性大于 30%。 有日本学者

还提出依据体脂百分率判断肥胖的标准。

轻度肥胖： 男性 20%-24.9%， 女性 30%-

34.9%； 中度肥胖： 男性 25%-29.9%， 女

性 35%-39.9%； 重度肥胖： 男性 30%以

上， 女性 40%以上。 减肥的效果不能单单

强调减掉多少体重， 而是更要看减低掉多

少脂肪， 通过不同阶段的身体成分测试，

可以评估减肥方法是否合理有效， 也可以

知道自己还要减掉多少脂肪。 但是， 一些

日常常用的判断肥胖的方法， 如 BMI 体

重指数， 不一定能如此精确地计算出体内

脂肪的含量， 所以在判断是否肥胖、 肥胖

程度时也有一定的误差。
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爬上身

即使秋天不刻意进补，

“秋膘” 也会悄悄贴上身。

这是因为夏季天气炎热，

人体出汗较多， 高温常常

使人食欲不振， 自然而然，

体重就会下降， 人也变得

消瘦。 当进入秋天之后，

凉爽的气候让我们食欲大

增， 日常出汗也大大减少，

为人体度过漫长的冬季而

积极储存御寒的脂肪， 体

重自然会扶摇直上。 那么，

有什么方法可以拒绝“秋

膘” 上身呢？

增运动

秋季运动量与夏季相比可适当

增大， 运动时间也可加长， 但要注

意循序渐进， 坚持有氧运动可以增

强血液循环， 改善心脏功能， 有助

于减肥塑身。 由于秋季人体的柔韧

性和肌肉的伸展度下降， 不妨平心

静气地练练瑜伽， 可以令人很好地

舒展肢体， 同时可以避免运动损伤。

清清肠

用 3 -4 天的时间让身体

“吐故”， 把以前很多顿大餐的

沉积物排出。 需要注意的是三

餐绝不可缺。 早午饭的量可以

多吃一些， 晚饭少吃， 防止食

物积存在腹部。 另外， 蛋白质

是必不可少的， 不含脂肪的乳

酪和脱脂奶也可以进入食谱。

在这期间需要恢复体力， 水果

将发挥重要作用。 橙子、 西柚、

苹果、 提子和西红柿以及蔬菜

都是不错的选择。 芦笋利尿，

有利于减轻肾脏的负担， 可以

排毒瘦身。 茴香的作用是减轻

肚胀， 清理肠胃吸收的气体。

西葫芦能够增加胆汁的分泌，

起到减轻肝脏负担的作用。

管住嘴

饮食上要少吃脂肪、 油炸食品、

巧克力等热量高的食品， 多吃低脂

肪、 低热量的五谷杂粮、 土豆、 新鲜

蔬菜和水果。 此外， 多饮水也能防止

肥胖。 水是减肥最重要的催化剂， 一

天至少喝 8 杯水， 可以减少饥饿感，

促进人体脂肪代谢之功效， 还能帮助

把脂肪代谢产生的废物排出体外。
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季卫华

莫对体重“斤斤计较”

秋天里， 环境气候与夏季都有

了明显的不同， 这时， 很多人都会

感慨自己开始“发福” 了。 因此，

秋季更应该注意减肥功课的修行。

除饮食注意外， 提高热量消耗、 有

计划地进行锻炼是巩固减肥成果的

最好办法。

秋季锻炼要循序渐进。 平常运

动较少的人， 要谨记运动频率不要

过高， 运动量不要过大。 贪多求快

会造成肌肉酸痛而影响以后的训练。

此外秋天气温下降， 人体血管会收

缩， 关节活动能力减弱， 极易造成

人体肌肉、 关节、 韧带的损伤， 锻

炼时要注意防止运动损伤。 每次健

身运动前， 一定要做好充分的热身

准备， 比如拉伸及慢走等， 把身体

各处关节、 肌肉等预先激活起来。

与此同时， 对健身方式的选择也十

分重要。

有氧运动 有氧运动可提高机体

的摄氧量， 增进心肺功能。 跑步机、

椭圆机、 磁控单车， 这些健身俱乐

部常见的有氧器械可以帮助你很快

地丢掉脂肪， 当然这需要你的持之

以恒。

力量训练 没有什么方式比肌肉

更能提高身体的新陈代谢率了。 同

时力量训练还对心脏、 关节和腰背

的健康十分有益， 还可以对抗自由

基和促进骨骼健康。

瑜珈 瑜珈练习对一个人的肌肉

系统、 精神系统、 内分泌系统、 消

化系统都非常有益。 瑜珈练习可以

使你做完器械后的肌肉放松下来，

帮助舒展肌肉线条， 使人的体形变

得更为匀称、 线条优美， 进而起到

培养气质的目的。

有氧操 火热的有氧拉丁操、 俏

皮的街舞、 酷感十足的有氧搏击操

以及好玩的热力球操等等， 每一种

操课除了具备有氧运动的所有好处

之外， 更兼具自身的运动特点， 可

对身体的个别部分进行塑造。 动感

的音乐及火爆的现场气氛一定可以

调动你身体的每一个运动细胞， 让

你将减肥进行到底。

张乾

秋天运动正当时

清晨活动

巧瘦身

巧用清晨的 15 分钟做做以

下减肥运动， 不久就能见到成

果。

仰卧转腰 仰卧床上， 两手

抓握头上方床沿。 腰、 髋、 下肢

向左转体成侧卧， 稍停， 还原。

再向右侧转体或侧卧。 左右各练

15-20 次。 自然呼吸， 要求腰、

髋、 下肢向左右转体时肩和两臂

不得移动。

侧卧抱腿 仰卧床上， 两臂

伸直、 掌心向下置于体侧。 左腿

屈膝上抬， 同时吸气， 两手抱膝

使大腿尽量靠胸， 上体不动， 持

续 15 秒后换右腿。 左右各练

15-20次。

仰卧蹬伸 仰卧床上， 两手

抓握头上方床沿。 两腿上举， 左

右腿交替似骑自行车。 自然呼

吸， 左右腿各做 15-20次。

仰卧抬臂 仰卧床上， 屈

膝， 两膝并拢， 两脚分开略比臀

宽。 两臂伸直（掌心向下） 置于

体侧。 两腿分开， 身体重心移到

肩部， 以肩支撑， 吸气抬臀， 稍

停。 呼气， 慢慢将臀放下， 还

原。 重复练习 20 次以上。

傅绘

与其他几种肥胖判断法相比， BMI

（体质指数） 可能是最为人熟悉、 最常用

的一种。 这种方法只需要身高和体重的

数据， 通过 BMI=体重÷ （身高的平方）

的公式计算就可以得出， 比较简便。 如

1.58米身高、 50 公斤的人， 则用 50 除以

1.58的平方， 得出 BMI 约为 20。

然而， 人们对 BMI 的认识还存在一

定的误区， 首先是 BMI 的标准问题， 目

前世界卫生组织的分类标准以 25.0 至 29

为超重， BMI 大于或等于 30 的为肥胖，

但这其实是以西方人群的研究数据为根

据制定的， 在中国人身上就不适用。 因

此， 中国肥胖问题工作组通过研究确定

了我国成人适宜的 BMI 范围， 以及超重

和肥胖的界限值， 即 BMI 小于 18.5 为体

重过低， BMI 处于 18.5 至 23.9 间为体重

正常， 24.0 至 27.9 为超重， 大于或等于

28即为肥胖。

BMI 是国际卫生组织公布评价成年人

肥胖程度的指标。 但对于一些特殊体型

的人， 如肌肉发达的运动员或者“虚胖”

的人群来说， BMI 有时候不是十分“信

得过”。 由于人体肌肉的密度大于脂肪，

所以身高相同、 看上去个头差不多的两

个人， 肌肉较多的一个体重会重于脂肪

较多的一个。 虽然相比之下后者更接近

肥胖的标准， 但算出的 BMI 指数反而是

前者高于后者。 一些本身体内脂肪比例

不高的人， 在坚持锻炼一两个月后可能

会发现体重不降反升， 实际上也是因为

体内肌肉比例上升的缘故。

有研究结果表明， 从某种意义上而

言， BMI 实际上不是肥胖指标而是质量

指标， 即使是 BMI 相同的两个人， 体内

脂肪水平也存在较大差异， 所以 BMI 不

能精确解释人体的身体成分。

钱卫

体质指数标准

中西有异


