
各种减肥药

其实都是人造神话

真相：真正安全无副作用

的减肥药现在还找不到

2010 年 10 月，西布曲明

被禁，因为它有诱发心血管疾

病的风险，风险大于收益。

凡是减肥药都有副作用。

有的药会伤肝，有的药会导致

心血管疾病。 即使是美国

FDA 批准过的减肥药， 也有

导致便秘、失眠等副作用。 还

有一些减肥茶其实就是泻药。

长期服用后， 肠道蠕动会加

速， 加快将食物排出体外，导

致肠道吸收营养水分的工作

无法完成。因此体重肯定会下

降， 但这种下降是“面黄肌

瘦”， 和为了健康和美的初衷

完全不搭界。而泻药之中还含

有一些长期服用有致癌可能

的物质。

其实，减肥的道理只有一

个，那就是摄取的热量小于消

耗的热量。 因此，最被认可的

减肥方式还是少吃多运动。

要想减肥，就要保持良好

的心态， 调整好饮食结构，不

暴饮暴食，多做运动，睡好觉。

这样细水长流地减肥才对身

体有益无害。 （据腾讯网）

美容不只是

年轻人的事情

□晨报记者 秦颖

春节期间，众商家抓住女性消费者

的心理，除了衣帽等促销活动掀起消费

狂潮外，美容、美发等服务性行业也是

人气爆棚，不少都需要排队等候。1月 29

日，记者在新区几个重要路口随机采访

时发现，八成女性在春节期间都有美容

消费。

美容不只是年轻人的事情

1月 29日中午，26岁的韩楠走进一

家美容理疗院， 感受纯植物香薰的 SPA

水疗，还让美容师做了全身按摩。

“闭上眼睛，耳边是舒缓的音乐，闻

到的是清新的香气，感觉身体和心灵格

外放松。 ”韩楠告诉记者，因为春节期间

这家美容院不营业，她上个月就预约了

今天美容的时间。

从事美容行业多年的何女士告诉

记者，随着人们生活水平的提高，现在

做美容的女性越来越多，年龄层次从二

十岁到五六十岁不等。

警惕“美丽”陷阱

记者从我市各大美容院了解到，春

节期间，做美容的人数比平时多了两三

成， 记者随机采访了 20名女性市民，有

八成春节期间都有美容消费支出。

不过，有不少人说她们在美容过程

中遇到种种问题：

花钱无效果，投诉无门。“之前美容

院宣传说，两个月就会有明显的美白效

果， 家人和朋友都说和以前没什么差

别，商家却一再强调说我皮肤比以前好

了很多，白了不少。 ”小白感觉上当了，

可因为没有具体文字合同，而且之前的

预付款还剩余不少，所以现在仍在该店

美容， 希望长期坚持下来能有明显效

果。

号称是进口化妆品，却是“三无”产

品。 王小姐则是无意间发现美容院为自

己搭配的进口化妆品瓶身上看不到生

产日期、产地等标识，心生疑惑。 美容院

解释称是错拿了别的顾客自带产品，随

后给张女士换了一套显示标识的产品。

消协提醒：理性选择美容服务

消协建议消费者理性选择美容服

务，如需进行医疗美容，应查看该服务

机构是否具有医疗机构执业许可证，以

免身体受到伤害。 此外，消协工作人员

建议最好和商家签订具体的书面协议，

以便日后维权。

美容

减肥是个永远不过时的话题，各种减肥广告都在吹嘘着“快速、安全、不反弹”的

神奇疗效。

不过，天下没有便宜的事情。 许多减肥伎俩都用各式各样的“科学根据”来迷惑

人，实际上，这些所谓“原理”并不能真的甩掉脂肪，反而可能伤身。
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减肥神话

伪科学包装的

神话一：“燃烧脂肪”的左旋肉碱

左旋肉碱事实上就是个“搬运工”，把脂肪酸搬

运到线粒体，然后再把线粒体代谢过程中产生的有

害物质搬运出去。 可是它的作用就仅限于此，燃烧

脂肪的事情它管不着。

有一种假设是，倘若我们长时间高强度地疯狂

运动，那么体内自身合成的左旋肉碱很可能就不够

用。 补充了额外的左旋肉碱之后，搬运到线粒体中

的脂肪酸就更多，体内的脂肪能燃烧得更多。

不过，这个假设并不成立。 没有任何证据能够

表明在同样的运动强度下，服用了左旋肉碱的人脂

肪燃烧得比没有服用左旋肉碱的人多。关于左旋肉

碱减肥作用的临床试验很少， 只有一项 2000 年澳

大利亚墨尔本王家工学院做的研究，36名中度超重

妇女随机分成两组，实验组每天两次口服 2 克左旋

肉碱，对照组口服同等量乳糖作为安慰剂，试验对

象不知道自己被分在哪一组，研究者也不知道（即

“双盲”），分组情况由第三方掌握，试验完成后再解

盲进行统计， 这样才能避免试验结果出现主观偏

差。 两组都做适度锻炼（一周 4 天每天散步 3 0 分

钟）。 8周后，发现两组的体重和脂肪量的变化都无

区别，说明口服左旋肉碱无助于减肥。

所以，想要舒舒服服地吃点左旋肉碱就能燃烧

脂肪显然是不可能的。而通过“运动 +左旋肉碱”减

下去的脂肪其实是运动带来的，并不是左旋肉碱的

作用。

其实，一个正常的健康成年人自身能够合成足

够的左旋肉碱。超过身体所认可的正常值的左旋肉

碱统统会被化为尿液，排出体外———人体对于左旋

肉碱在体内的浓度有自动调节的能力。 因此，花大

价钱去买左旋肉碱只是在制造昂贵的尿液而已。尽

管目前没有发现能确切证明左旋肉碱有副作用，但

是左旋肉碱主要通过肝、肾代谢，一旦服用过多可

能会对这些脏器造成压力。 有新闻称，部分消费者

在服用后出现发热、汗多、口渴、头晕、失眠等反应。

神话二：“加快新陈代谢”的针灸减肥

其实，目前能够证实的针灸的疗效是止痛。 有

许多实验表明， 针灸能够刺激神经系统分泌内啡

肽，这是一种化学结构与吗啡类似的神经肽，有强

烈的麻醉、镇痛作用，针灸所起到的作用和所谓的

“穴位”并没有关系。

在网上流传着一份针灸减肥的注意事项，其中

提到，“针灸减肥固然有效，但也要配合饮食。 在针

灸减肥期间，要遵循这样的饮食原则：不饿不吃，饿

了再吃，吃青菜以及瘦肉、蛋类，吃饱即可；不吃甜

食以及肥肉、土豆、粉条等。 ”这也揭露出一个事实，

针灸减肥其实关键不在针灸而在节食上。

2004 年，当针灸减肥刚开始风靡的时候，就有

记者去调查过很多家美容院，结果发现，几乎所有

的针灸减肥都配有非常严格的食谱。 记者不禁感

慨，扎针是虚，挨饿是实。

另外， 现在开展针灸减肥的机构实在太多，很

多地方的消毒措施做得不是很严格， 有感染的风

险。

在西布曲明（减肥药“曲美”的有效成分）被禁

之后，左旋肉碱变成了最受关注的减肥产品。

什么是左旋肉碱呢？ 顾名思义，就是从肉中发

现的一种碱性物质，而左旋是一个化学术语，表示

一种结构类型。 1905年，两位俄国科学家首次从动

物肌肉中发现和提取了肉碱。 后来，科学家们发现

左旋肉碱负责把脂肪酸送到线粒体中。 换而言之，

它能够像个搬运工一样把脂肪运输到指定位置“焚

毁”，而“焚毁”产生的能量能够供人体使用。

据此，许多广告都会强调，补充了左旋肉碱就

能够燃烧体内脂肪，达到减肥的目的，乍一看好像

很有道理。

左旋肉碱只是“搬运”脂肪，却无法“点燃”

人体内多余的这种物质都会被排出体外

真相

针灸减肥这些年来也一直非常风行，成为许多

美容院招揽顾客的保留项目，以“安全、可靠、无副

作用”而著称。

根据介绍，针灸减肥通过刺激穴位来调解内分

泌系统，加快新陈代谢，从而达到减肥的作用，埋线

减肥、拔罐减肥、刮痧减肥原理也大致如此。

真相

扎针是虚，挨饿是实

神话三：

“想瘦哪就瘦哪”的

局部减肥

很大一部分爱美人士其

实并不想减全身，不是嫌自己

腰粗了，就是嫌自己臀部

太大。 所以，局部减肥应

运而生。

比如， 每天都能在

电视上看到的“摇一摇，

甩掉多余脂肪” 的腹部

减肥仪；比如，很多美容院里

都在大力宣传的“按摩按摩就

瘦腰”的美容项目；再比如，美

容杂志上宣传的各式各样的

瘦腹、瘦腿精华乳……

真相

体重是可以减轻的

体型是不可改变的

美国坦普尔大学肥胖研

究与教育中心主任加里·福斯

特说：“人们总幻想局部减肥，

其实是不可能的。脂肪只能全

身成比例地缩减，身材也是在

原形的基础上变瘦。 ”

这是因为人体是一个一

体化的整体系统，而进行有氧

运动减脂时，人体的脂肪也是

在整体减少，而非只可以减少

某一部位的脂肪。 因此，许多

女性在减肥时都会发现，自己

的胸部也跟着“缩水”了。

当然，健身房里的确有各

种各样针对各个部位的健身

器材， 但它们不是用来减肥

的，它们是用来塑形的———减

脂之后，可通过进行无氧增肌

运动来塑造局部的形体。
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