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重庆市体育科学研究所副所长
刘猛说：“贾玲减肥前的基础体重较
大，减肥周期较长，在科学指导下进
行减肥，取得这样的效果是正常的。”
西南大学体育学院教授彭莉也认为，
贾玲的案例是普通人可以复刻的，因
为较为适宜的减重速度是每周减1至
2斤，一年52周，按照每周减2斤的速
度，大体重人群就可以减去104斤。

专家表示，肥胖的本质就是消耗
低于摄入（因特定疾病诱发的肥胖除
外）。因此，减肥的基本原理就是减
少热量摄入的同时增加热量消耗，让
能量负平衡。

“合理饮食和科学运动是健康减
肥的唯一途径。”彭莉说，某些减肥产
品广告宣传的所谓“捷径”，其实也是
遵循了身体能量负平衡的原理。比
如有些产品抑制食欲来减少热量摄
入；有些宣称排油排便的减肥药其实
是通过加快食物排出速度或者加速
食物中脂肪的溶解和排出，来减少热
量的摄入；还有些减肥药是促代谢药
物，通过增加中枢神经兴奋来促进脂
肪组织的产热和脂肪分解，提高机体
代谢率，增加热量消耗。“但长期服用

减肥药会导致身体机能紊乱，损害健
康。”彭莉提醒。

有的人会抱怨自己是“易胖体
质”，很难减肥。对此专家表示，易胖

体质确实存在，通常与遗传有关，但
有一部分人的肥胖缘于其生活方式，
并非体质造成。刘猛说，大多数肥胖
者都是后发性肥胖，就是伴随年龄增

长、工作压力增大和生活忙碌，逐渐
胖起来的。生活习惯不良，吃得多、
动得少，或者吃得不多但饮食结构不
科学，才是“易胖”的真正原因。

对于有减肥需求的人，专家建议
其“管住嘴、迈开腿”，踏踏实实、一步
一步打造健康身体：首先做一个短、
中、长期规划，包括行动方式和阶段
性目标；然后建立健康的生活规律，
包括相对固定的运动方式和时间、就
餐时间及一天热量摄入总量计划，让
身体代谢形成有效的能量循环。

专家提醒，合理饮食不等于节
食，而是制定合理的膳食结构，应坚
持“低脂、低碳水、高蛋白、高膳食纤
维”的膳食结构，大体重者还可通过
每天两餐制，或者每周断食 1到 2天
来减少膳食总热量的摄入。科学运
动方面，应坚持每周 3到 5次、每次
30分钟以上的中低强度运动，有氧
运动与抗阻训练配合，以增加热量消
耗和提升肌肉量。

“减肥效果达成后，还要把良好
的饮食和运动习惯坚持下去，才能维
持健康的体态。”彭莉说。

（据新华社 谷训）
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带着这些疑问，记者采

访了运动科学专家。

中国自古就有把牛奶视为滋补佳
品的诗文可循。陆游《幽居即事九首》
曾言：“硙落雪花，修绠汲牛乳。”但中
国人与牛奶之间的关系似乎并不总是
和谐的，喝了牛奶拉肚子、胃胀气的大
有人在。数据显示，中国乳糖酶不足
的人群高达59%至75%，大部分国人
无法消化奶制品里面的乳糖。

近日，《自然·代谢》期刊上发表
的一篇健康研究论文显示，饮用更多
牛奶可降低乳糖不耐症个体患 2型
糖尿病的风险。也就是说，牛奶摄入
会改变这类人群肠道微生物组特定
菌种和循环代谢物的水平，且这一结
果仅在乳糖酶缺乏个体中出现。

乳糖酶基因的单核苷酸多态性
rs4988235 基因型决定了一个人成
年后是否能持续表达乳糖酶。不能
持续产生乳糖酶，很多情况下就会
出现人们常说的“乳糖不耐”。乳糖
是否耐受是量的问题，程度轻重在
每个个体身上的表现都不一样。对
大多数中国人来说，只要不在短时
间内大量喝牛奶，通常并不会有什
么症状。如果喝牛奶的同时，吃一
些面包、点心等淀粉类的食物，相应

的症状几乎察觉不到。
美国阿尔伯特·爱因斯坦医学院、

中国苏州大学医学院等机构科学家组
成的团队，随访时间中位数为6年，他
们分析了西班牙裔社区健康研究/拉
美裔研究的12653名受试者的宿主基
因型、肠道微生物组和血液代谢物水
平。团队通过两次24小时饮食回顾
和一次食物倾向问卷，评估了受试者
的牛奶摄入。团队在非持续产生乳糖
酶的受试者中发现，牛奶摄入每增加
一人份（即一杯液体牛奶），与2型糖
尿病发病风险降低约30%有关。

综上所述，牛奶摄入或能帮助乳
糖不耐人群预防 2型糖尿病。如果
对乳糖比较敏感，也可以考虑循序渐
进，慢慢增加乳制品的摄入量，让肠
道微生物逐渐适应乳糖，避免因为突
然大量摄入乳糖引发不良反应。

此外，论文作者还表示，研究人
员还需要进一步探究喝牛奶和 2型
糖尿病患病风险降低之间的因果关
系。此研究虽然排除了饮食的相关
影响，但其他环境因素的影响仍然存
在，还需要进一步研究。

（据《科普时报》王雨珂）

韩国一项基于逾 290万人数
据的研究显示，与持续吸烟的人相
比，戒烟10年后，患癌几率开始降
低；到戒烟15年及以上，患癌风险
会降低一半。

为了解戒烟时间长短与患癌
风险之间的关联，韩国国家癌症控
制研究所以及仁荷大学医学院的
研究人员分析了 297万多名年满
30岁韩国中青年的健康数据。这
些人自 2002年起至少连续 2年参
与国民健康保险公团体检。研究
人员持续跟踪他们的健康状况到
2019年，监测他们是否罹患癌症。

结果显示，在平均长达13.4年的
随访期间，共确诊近19.7万癌症病
例。总体上看，与持续吸烟者相比，
完全戒烟者患癌几率降低17%。其
中，患肺癌的几率降低42%，患肝癌
几率降低 27%，患胃癌几率降低
14%，患肠癌几率降低20%。

从时间跨度来看，研究对象在
戒烟10年后患癌症的风险仍然较
高，但在戒烟15年或更长时间后，
患癌症的风险降低了一半。其中，
戒烟对患肺癌风险的影响最为显
著。与年满 50岁的戒烟者相比，
50 岁前戒烟的人肺癌风险降低

57%，50岁后戒烟患肺癌风险降低
39%。

研究人员还观察到，戒烟者
中，戒烟大约7年后患癌几率出现
上升。研究人员认为，这或许是因
为这些人在戒烟时身体已经一定
程度受损，他们不是因为戒烟才生
病，而是因为当时健康状况欠佳才
戒烟。

相关研究刊载于近日出版的
《美国医学会杂志·网络开放》。

知名癌症慈善团体英国癌症
研究会说，香烟燃烧时会释放超过
5000种化学物质。吸烟是引发多
种癌症，尤其是肺癌的主要原因之
一。美国癌症学会数据显示，美国
每年新确诊肺癌病例约23.8万例，
年均12.7万人死于肺癌，占因癌症
死亡人数的五分之一。

研究人员说，任何年龄段戒烟都
有助于降低患癌风险，尤其是患肺癌的
风险。中年之前及早戒烟效果更好。

（据新华社 荆晶）
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乳糖不耐者竟能通过牛奶预防糖尿病？研究显示趁早戒烟效果好

贾玲一年减重100斤 运动科学专家：可行
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