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  为什么冬季减重更难

  代 谢 的 季 节 微 变 化  
  冬季生活环境寒冷，我们的身体
会启动“节能模式”：基础代谢率可
能轻微下降，以保存能量，抵御严
寒。同时，维持体温需要消耗更多
能量，可能会增加一部分能量消耗，
但对于久坐少动的现代人来说，整
体能量平衡往往倾向于“储备”。
  身 体 活 动 的 季 节 性 改 变

  户外活动减少：寒冷天气让很
多人不愿外出跑步、散步等活动，日
常活动消耗显著减少。运动强度下
降：厚重的衣物、僵硬的身体会不自
觉地让很多减重人士降低运动强
度，减重动力不足。
  膳 食 的 季 节 性 变 化  
  高能量食物诱惑增多：节日聚
餐、火锅、烤肉、热饮、甜点等高能量
密度食物更受欢迎。生理性食欲增
加：身体本能地渴望摄入更多能量
来御寒，尤其是对碳水化合物和脂
肪的渴求增加。饮水减少：因气温
降低而不易感觉到口渴，饮水量减
少，影响新陈代谢，降低饱腹感。
  衣 物 厚 重 的 心 理 效 应

  厚重衣物隐藏下的身体，容易
让人放松对体型的关注，从而可能
导致无意识的能量摄入增加。

  突破冬季平台期的“代谢密码”

  优 化 三 大 供 能 营 养 素 比 例

  控制总能量摄入和保持合理的

膳食结构是减重的关键。人体在摄
食过程中会带来额外的能量消耗，
我们称之为食物热效应，是指在摄
食后人体对蛋白质等营养素发生的
一系列消化、吸收、合成、代谢转化
过程中所消耗的能量。适宜的营养
素比例可带来更好的减重效果。
  蛋白质：占每日能量来源的
15%—20%（如鸡胸肉、鱼虾、豆腐、
鸡蛋等）。
  碳水化合物：选择含丰富膳食
纤维的全谷物、杂粮和薯类（燕麦、
糙米、全麦、杂豆、红薯等），供能占
比50%—60%，减少精制糖和甜点。
  脂肪：保证必要的摄入，供能占
比20%—30%，优先选择坚果、鱼
油、橄榄油、茶籽油等优质脂肪。
  保 证 饮 水 和 睡 眠  
  足量饮水：多喝温水，建议每天
1.5—1.7升。饭前一杯水可增加饱
腹感。保证充足睡眠：冬季需要更
多休息，建议每日平均7小时左右，
睡眠不足会扰乱饥饿激素分泌，增
加对高能量食物的渴望。
  调 整 运 动 策 略  
  重“质”而非只看“量”。除基础
代谢外，身体活动消耗的能量是影
响人体总能量消耗最重要的部分，
一般占到总能量消耗的15%—
30%，体育锻炼、日常家务活动、休
闲活动等都属于身体活动。
  加入抗阻力量训练：肌肉可谓
是“代谢的引擎”，每周安排2—3次
抗阻训练，居家可采取弹力带、超慢
跑、自重训练等，对维持代谢率至关
重要。

  尝试高强度间歇训练：短时间
内的快速跳绳、波比跳等高强度运
动能产生“后燃效应”，即运动后持
续消耗能量。
  创造更多日常活动机会：抵抗
寒冷带来的身体惰性，设定闹钟每
小时起身多活动几分钟，通过做家
务、走楼梯等日常活动创造更多运
动机会。

  心态调整很重要

  接 受 体 重 的 小 幅 波 动

  冬季每周体重下降速度比夏季
慢0.1—0.2公斤是正常的。
  关 注 体 重 以 外 的 指 标

  对于减重，记录和监测是很重
要的环节，其中除了记录体重，腰围
变化、衣物宽松度和运动能力的提
升都要做好相应记录，给予减重很
大的信心。
  设 定 必 要 的 过 程 性 目 标

  设定过程性小目标，如“每周完
成3次力量训练”等，而非只看体重
数字，让目标更容易实现。
  冬季减重困难，是身体生存智
慧与现代生活方式的碰撞。突破平
台期的关键，不在于更严苛地节食，
而在于更有效地适应季节变化。冬
季更像是减重之路的“维持和准备
期”，为来年春夏更高效的减重打好
身体基础：通过优化膳食质量而非
单纯减少食物摄入量，通过调整运
动类型来激活代谢，通过管理环境
与心理因素来维持平衡。
   （稿件来源：中国疾控中心）

养生原则

  隆冬时节养生应聚焦于温阳驱
寒，确保机体能有效抵御寒冷
侵袭。
  在饮食方面，可选择温补的食
材，如羊肉、鸡肉、牛肉，能够为身体
提供充足的营养。如果脾胃受凉，
还可以适量食用温中止呕、止泻的
食材，如生姜、肉豆蔻，帮助缓解腹
痛、腹泻等困扰。
  同时，保持规律的作息时间，尽
量早睡，对于养护阳气具有重要意
义。保持良好的心态，让情绪保持
舒畅，也是养生中不可或缺的一部
分。适当的体育锻炼，如散步、慢跑
等，可以增强体质、提高身体的抗寒
能力。
  在穿着方面，建议选择保暖性

能好的衣物，避免身体受寒。此外，
要保持室内适宜的温度和湿度，合
理使用加湿器和暖气设备，创造一
个舒适的居住环境，有助于身体
健康。

养生方法

  1. 益 肾 按 摩

  选穴：涌泉穴（在足底，约当足
底第2、3趾蹼缘与足跟连线的前1/3
与后2/3交点凹陷中），太溪穴（位于
足内侧，内踝后方与脚跟骨筋腱之
间的凹陷处），肾俞穴（位于背部，第
2腰椎棘突下，旁开1.5寸）。
  功效：补肾益气。

  操作方法：用拇指或食指指腹，
置于穴位处进行旋转按摩，力度适
中，每个穴位按摩3—5分钟，每日早
晚各1次。

  2. 温 通 沐 足

  材料：当归15克，桂枝10克，生
姜3片。
  功效：温通血脉，祛寒止痛。
  操作方法：将上述药材放入锅
中，加入适量清水煎煮30分钟。待
水温降至适宜（约40℃—45℃），倒
入泡脚盆中，泡脚15—20分钟，每
日1次。

  3. 静 坐 冥 想

  功效：静心安神。
  操作方法：选择一处安静舒适
的地方，盘腿坐下，闭眼放松。深呼
吸数次，将注意力集中在呼吸上，感
受气息在鼻腔中流动。随后，想象
自己身处一个宁静祥和的环境中，
保持这种状态10—15分钟，每日进
行1次。
     （稿件来源：养生中国）

  什么是“睡眠维持障碍”

  很多人将半夜醒笼统地归为失
眠，实则二者有所区别。“睡眠维持
障碍”的核心是睡眠中断，即睡眠过
程中频繁醒来（整夜觉醒次数≥2
次）。如果每次醒来后清醒时间超
过30分钟，且每周至少出现3次，持
续1个月以上，就需警惕是否属于病
理性问题。“睡眠维持障碍”是失眠
障碍的常见表现之一，也可能出现
在其他睡眠障碍中。例如，在阻塞
性睡眠呼吸暂停患者中，约42%存
在睡眠维持困难；它甚至可能是一
些疾病的少见首发症状（如某些特
殊类型的自身免疫性脑炎、癫痫
等）。因此，这一表现常被忽视或
误判。

  为何会半夜醒

  健康人的睡眠分为非快速眼动
睡眠（大致包括浅睡眠与深睡眠）和
快速眼动睡眠两类。它们会在整夜
交替出现，形成完整的睡眠周期。
成年人大约50%的睡眠时间处于浅

睡眠，20%—30%为深睡眠，另有
20%—30%为快速眼动睡眠。在这
一过程中，任何外界或内在因素的
干扰，都可能导致中途醒来。若是
大脑前额叶提前激活，则可能造成
再次入睡困难，从而引发“睡眠维持
障碍”。

  如何应对半夜醒

  若长期受半夜醒困扰，可从以
下三方面着手调整。
  1. 调 整 生 活 习 惯  
  固定睡眠节律（每天尽量在同
一时间上床和起床）；优化睡前流程
（避免进行刺激性活动）；白天适当
运动（但避免睡前3小时内剧烈运
动）；控制白天补觉时间（不超过30
分钟）。
  2. 改 善 睡 眠 环 境  
  打造睡眠友好型卧室：保持安
静、黑暗、凉爽的环境；选择适宜的
床垫、枕头和被褥，提升舒适度。
  3. 调 节 心 理 状 态  
  每天睡前10分钟，可通过写情
绪日记缓解当天的压力，告诉自己
明天再处理，避免压力堆积到夜间；

若焦虑情绪明显，可寻求家人、朋友
的支持，或通过心理咨询进行缓解。

  特别提醒：

  不要因半夜醒来过度焦虑，偶
尔一两次的睡眠中断属于正常现
象。过度关注反而会加重心理负
担，导致越担心越醒的恶性循环。
可尝试闭眼进行深呼吸练习，吸气4
秒、屏息4秒、呼气6秒，重复数次；或
在脑海中想象平静的场景（如海边、
森林），帮助大脑放松。    
   （稿件来源：《家庭医生报》）
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  炖肉是中国人
餐桌上常见的一种
美食，不少人都很爱
吃。冬天端上一锅
热腾腾的炖肉，别提
多香了。
  不过关于炖肉，
我们常常会有这些
疑问：肉类慢炖之
后，是否更好消化？
肉类慢炖之后，会不
会把氨基酸炖出来？
慢炖锅炖出来的肉
汤是不是嘌呤含量
更高？长时间炖肉，
营养素会不会受热
损失？哪些人适合
用慢炖锅炖的肉来
增加营养？
  今天，我们就一
个一个慢慢来说其
中的道理。

冬季减重注意事项
□ 张 妍 何 丽

隆冬时节养生小妙招

积极应对“睡眠维持障碍”
□ 丁 晶

 肉类慢炖之后，是否更好消化？

  慢炖锅和普通锅的重大区别在
于，它的加温速度特别慢。不仅拉长
了从20℃到60℃以上的加热过程，然
后在60℃～90℃之间的停留时间也
比较长，最后才会达到接近沸腾的温
度。在这个缓慢的升温过程当中，给
肉类内部的各种酶类留下了充分的
活动时间。
  虽然肉类已经从动物身上分离
出来，其实它们还是有活力的组织，
其中有各种酶可以活动。在60℃
以下的温度，酶的活性会随着温度的
上升而升高。
  酶是一种蛋白质，大部分蛋白质
到60℃左右会发生变性，变性就是丧
失天然活性结构，这时候酶就慢慢失
活了。
  肉类组织中的蛋白酶会把肌肉
纤维的蛋白质轻微水解（用木瓜蛋白
酶做嫩肉粉就是这个基本原理）。同
时缓慢加热升温又能减轻肉变熟过
程中变硬失水的问题，肉就显得比
较嫩。
  人体是没法直接吸收大分子蛋
白质的。人类消化蛋白质的过程，就
是先把肉块嚼烂，然后用消化酶把食
物蛋白质切成碎片，最后切成一个一
个的氨基酸，以及部分由两三个氨基
酸组成的小肽，然后把它们吸收入
血，再用这些氨基酸来组装成人体自
己的蛋白质。
  肌肉组织的外面通常包裹着薄
薄一层胶原蛋白。很多人都听说，胶
原蛋白是不能被人体消化的。没错，
但胶原蛋白分解出来的明胶是可以
消化的。
  把肉的温度加热到70℃～90℃

之间，而且持续较长时间，会有一个奇妙的效果。这个
温度虽然能把酶的活性灭掉，但也能使胶原蛋白的螺旋
结构解开，成为明胶。这时肉再也不会有塞牙的问题，
因为里面的筋都软了。一部分明胶溶入汤中，汤汁冷了
之后能结成冻状。
  同时如果少加水，在较低温度下慢慢变熟的蛋白质
能更好地保持水分，不会紧缩在一起，所以肉吃起来更
加柔嫩。有研究表明，高温炖制的红烧肉蛋白质会过度
聚集，在体外模拟消化处理之后的消化率较低，而在
65℃下低温慢炖8小时的肉则消化率最高，在蛋白酶作用
下更容易分解成小肽段。不过，加热时间进一步加长并
不会得到更好的效果。
  东坡先生说炖肉要“慢着火、少着水，火候足时他
自美”，其中首要秘诀就是慢着火。升温慢一些，有利
于让肉变嫩，让筋软化，并产生鲜味成分。炖肉时如果
火力太大，升温太快，这些好处就没了。
  总之，如果把肉类的蛋白质先用蛋白酶轻轻地切一
下，而且质地变得更加软烂好嚼，肉当然就变得更好消
化了。

  肉类慢炖之后，会不会把氨基酸炖出来？

  肉里原本就有少量可以溶出来的游离氨基酸、肽和
可溶性蛋白质。不需要12个小时，只需有一两个小时的
炖煮时间，能溶出来的基本上都能出来。
  不过，如果缓慢加热升温的话，能溶出来的氨基酸
真的会增加。这是因为如果升温特别慢，肉组织中的蛋
白酶的工作时间足够长，那么把肌肉蛋白质切碎之后，
就会释放出来更多的氨基酸和小肽。它们都是水溶性
的，会跑到汤里。
  这也就是某些慢炖锅炖出氨基酸说法的来源。尽管
不是非常准确，但也不能说完全错误。
  一项研究比较了采用四段式加热方法烹制鸡汤的效
果，研究了不同升温速度和保温时间的效果。研究发现
升温速度以0.43℃/分钟最好，到沸腾之后降至95℃保温
40分钟最好。缓慢升温能避免外层蛋白质快速凝固，让
肉内部的可溶性成分和鲜味物质有更多时间充分溶出。
  问题是，对于身体健康、消化能力正常的人来说，
自己在胃肠里消化蛋白质就可以了，为什么只吃氨基酸

呢？其实，这就好比一个牙齿咀嚼能力很正常的人，何必
每天用破壁机把所有食物都打成好消化的糊糊喝下去呢。
所以，并不是人人都需要慢炖锅的，更不需要炖出大量氨
基酸的12小时电炖锅。
  另一方面，如果想吃肉，美味的效果并不是炖得时
间越长越好，炖肉的水也要少放。一般来说，肉只要炖
两三个小时就软烂了。升温太慢，软化太久，释放出来
的氨基酸倒是多了，肉却会失去口感。鲜味物质和明胶
都溶出到汤汁里之后，肉就成没有味道的渣子了，香气
也散掉了。
 
  慢炖锅炖出来的肉汤更好喝吗？
  是不是嘌呤含量更高？

  很多人听说，添加鸡精会让汤里的嘌呤增加。但是，
纯天然炖制的汤，照样是高嘌呤的。
  在炖制过程中溶出来的一部分氨基酸和小肽是有鲜
味的。在缓慢升温的过程中，核酸酶也会分解细胞里的遗
传物质，产生鲜味核苷酸。但是，核酸分解的产物就包括
嘌呤。而且，肌苷酸和鸟苷酸这两种含嘌呤化合物都是有
鲜味的。所以，理论上说，慢炖出来的肉汤味道会比较好。
  鱼类、肉类、禽类、菌类都可以加水慢炖，不过每
一种食材的最佳慢炖时间不同，鱼类比肉类需要的时间
短。有研究表明，猪棒骨汤的适宜加热条件为：升温速
率2.4℃/分钟，恒温时间20分钟，最后在80℃保温50
分钟。过长时间的加热也会让风味变差，特别是沸腾时
间过长则香气会散失，而且脂肪氧化反应增加，生成气
味不佳的氧化产物。
  一项研究采用高效液相色谱法（HPLC）对不同炖煮
方式鸡汤核苷酸进行测定，结果表明，鸡汤样品的肌苷
酸含量在21.57～28.04 mg/100g之间，腺苷酸含量在
6.62～9.13 mg/100g之间，鸟苷酸含量在2.38-3.14
mg/100g之间。
  随着炖煮时间增加，电炖锅鸡汤中的肌苷酸和腺苷酸
含量呈现出先降低再增加趋势。压力锅炖煮鸡汤中的肌
苷酸含量低于电炖锅，其他核苷酸没有显著差异。风味物
质分析证实，慢炖鸡汤比压力锅烹调鸡汤的风味更好。可
见，慢炖的汤含嘌呤的量的确比较多。汤越浓、越鲜，嘌呤
含量可能就越高。
  不过反过来说，嘌呤也是人体细胞里的正常成分，健
康人是无需限制嘌呤摄入量的，甚至有些婴幼儿奶粉里还
要特地添加这些组建核酸的成分。只有在尿酸代谢出了
问题之后，才需要考虑肉汤里嘌呤含量的问题。

  长时间炖肉，营养素会不会受热损失？

  肉里含有8种B族维生素，它们是水溶性的，会溶解到
汤里，这不算是损失，只要把汤喝下去就可以了。
  有些维生素并不怕热，比如烟酸就很稳定，维生素
B2和生物素在一般加热温度下损失率也不高。但是，也有
的B族维生素怕热，其中最娇气的是叶酸和维生素B1。长
时间炖制会让这两种维生素有较大损失。
  不过，即便有部分维生素损失，蛋白质、不怕热的维生
素和多种矿物质还在。如果牙口不好、胃肠很弱的老人和
病人能多吃进去一些蛋白质，这种做法也还是有意义的。
至于维生素，可以再从小药片里补充。
  很多人不知道瘦肉中富含钾，因为钾是人体细胞内
液中含量最高的一种离子。所以老人家喝肉汤和喝牛
奶、喝果蔬汁一样，都是可以补钾的。
  用慢炖锅来炖肉鸡的鸡翅中，连骨头也能炖到酥
软，红骨髓都可以嚼碎食用，一些软骨也能炖软吃进
去。这样就增加了钙和铁等矿物质的摄入量。

  哪些人适合用慢炖锅炖的肉来增加营养？

  对绝大多数人来说，包括对有轻度胃肠疾病的人，真
不需要把肉炖十几个小时那么久。用压力锅烹调，或者用
炖2～4小时的电炖锅烹调，肉的组织就已经足够柔软了，
汤里的溶出物质也足够多了。
  对咀嚼不好、消化不好、牙不好的老人或病人，用慢炖
两三个小时的方式，还可以大幅度降低吃肉的难度。
  那些炖七八个小时、十几个小时的超级慢炖锅，不
是为了吃美味肉食的，而是用来喝肉汤的。一些消化吸
收实在太差、身体严重缺乏营养的高龄老人和病人，才
需要这类烹调设备。
  看到这里，是不是想立马安排一锅美味炖肉了？那
就快做起来吧！ 
              （来源：《科普中国》）

  每年冬天，很多想要减重的朋友都会发现：体重下降变慢了，甚至不降反增……
明明没有多吃，运动也没偷懒，但体重秤上的数字就是纹丝不动。这不是错觉，也不
是意志力不足——— 冬季减重确实面临特有的生理挑战。让我们从科学角度来解开冬
季减重困局。

  在睡觉的时候，有的人存在“频繁半夜醒来，醒后难以再睡”的情况，这

并非简单的睡不好，医学上称为“睡眠维持障碍”。


