
随着气温日渐回升，不少爱美人士
开始了新一年的减肥计划。在今年的
众多减肥“神器”中，一款名为“暴汗服”
的运动服装频频刷屏。这种服装以“快
燃卡路里”为卖点，声称能够“加速卡路
里消耗”“提升新陈代谢”，可谓句句说
到减肥“困难户”的“心坎里”。一件衣
服就能实现如此功效？记者就此展开
调查。

“提高代谢高效燃脂”
“黑科技”还是伪科学？

王女士家住山西省太原市，一冬的
“贴膘”让她与自己的理想体重“渐行渐
远”。不久前，电梯里的一则暴汗服广
告吸引了她，咨询过商家后，她了解到
这款“减肥黑科技”有“提高新陈代谢”

“加速燃脂”等功能，非常适合她这种运
动时间有限、渴望快速瘦身的上班人
群，于是王女士果断下单。

在满怀期待中王女士开始了运动，
然而，每次穿上暴汗服运动后她都会感
到浑身闷热，头晕口干，难以长时间坚
持，运动时间相比之前甚至有所缩短。
王女士告诉记者，如今这款减肥“神器”
已被扔到衣柜“吃灰”。

记 者 向 一 家 热 门 单 品 月 销 超 过
6000件的某暴汗服网店咨询该产品，商

家解释称，“暴汗服采用热控银科技面
料，可以在体表形成热循环与热反射，
热反射可多倍消耗热量，提升身体代谢
效果，热循环有效将身体毛孔打开激活
汗腺，达到暴汗燃脂现象”，至于减肥效
果，“客户反馈一般月瘦 2 斤-20 斤左
右”。一名销售主播还宣称，“只要是易
胖体质，没时间运动的，都可以穿暴汗
服，提高运动效率和效果”。

然而，记者上网检索发现，不少运
动爱好者发布过暴汗服体验视频，绝大
多数人均表示，穿着暴汗服减肥效果并
不明显，长时间穿有可能导致过度脱
水，对身体造成损害，甚至带来生命危
险。

专家：减重≠减肥 暴汗≠燃脂
记者了解到，暴汗服的原理并不复

杂：通过防水材料将人体局部包裹住，
与外界形成一定的密闭空间，使运动产
生的热量无法迅速散发，在这种情况
下，人体为了保持恒定体温需要进一步
加大排汗，从而实现“暴汗”。

暴汗服并非新生事物。起初，它是
给需要减重的拳击、举重等运动员设计
的，他们通过快速脱水减重来达到参赛
体重要求。通过称重环节后，运动员们
都要及时补充水分和电解质，以防过度

脱水导致竞技状态下降。
山西医科大学卫生管理与政策研

究中心主任程景民强调，这种减重方式
并非减肥，“减重主要是减水分，而减肥
需要减脂肪”。此外，出汗多少与燃脂
效果也没有必然关系，因为脂肪分解产
物中 84％是二氧化碳，是被肺呼出体外
的，“换句话说，跑步 1小时消耗的热量
是固定的，和是否暴汗没有关系。”

此前，一名著名跳水运动员也在社
交平台上直言，暴汗服“穿在身上好比
裹了一层锡纸，密不透风”，“暴汗之后
体重确实轻了，但喝两口水体重又回来
了”。

广州体育职业技术学院运动队体
能教练国瑜表示，穿上暴汗服获得的额
外能量消耗，与因此造成的闷热感、脱
水以及皮肤变差等负面作用相比是微
不足道、且得不偿失的。况且，这些不
适感还可能使人不自觉地降低运动强
度和时长，反而影响运动效果，减少热
量消耗。

至于商家声称的暴汗服能够“提升
运动后的静息代谢”，国瑜表示，静息代
谢一般是指人体维持基本生命活动和
安静状态下体力与脑力消耗的热量，与
运动、休息、饮食等综合因素相关，在运

动后的较长时间内自然会提高，“商家
宣传穿上暴汗服运动就能提升静息代
谢，有收‘智商税’之嫌。”

减肥不能靠走捷径
受访人士表示，对于汗腺不发达、

想体验出汗感觉和快速脱水的消费者，
可以尝试购买暴汗服体验，但在运动中
如感到不适要及时停止，并在运动后及
时补充水分和电解质，防止过度脱水；
而对于期望借暴汗服减肥的，建议采取
其他方式。

山西大学体育学院院长陈安平教
授表示，减肥是一个需要长期坚持的

“工程”，科学运动、均衡饮食、充足睡眠
等，缺一不可。如果通过走捷径的方式
追求一时减重，可能会得不偿失。

他建议，如果想通过运动减肥，可
以采用有氧运动搭配力量训练的方式，
时间有限者可以在身体承受范围内尝
试一定强度的间歇训练。同时，建议大
家在运动时穿着舒适、透气性好的衣
物，比如有排汗、速干等功能的衣服。

对于体重基数较大，希望改善静息
代谢的减肥人群，国瑜建议要多管齐
下，除了规律运动、拒绝节食外，还要注
重蛋白质、水分等摄入，并保证充足的
睡眠。 据新华社电

高血压是临床多发病、常见病之
一，其中，高血压肾病作为并发症之
一，严重威胁国民健康。对于高血压
肾病，很多人认为，“没感觉”就不用
处理，血压降下来就可以停药，血压
控制越低越好……这些是真的吗？

郑州大学第一附属医院肾脏内
科主任医师、博士生导师张军军表
示，对于高血压患者而言，日常生活
中要重视自己的血压状况，特别是合
并有心血管疾病等高危因素患者，一
定要及时进行降压治疗和生活方式
的调整。

张军军表示，高血压并不是一两
天就能完全控制住的，临床上有些患
者在服用一段时间降压药后，没有获
得良好的治疗效果便随意停药，这种
情况是十分不可取的。这时应该和
主治医生积极沟通，在医生指导下，
逐渐调整治疗方案控制血压。

其次，血压的高低和季节也有一
定的关系，比如冬季天气严寒，人体
血管收缩，血压就会偏高；夏季天气
炎热，血管舒张，血压就会偏低。日
常生活中，患者要注意血压的监测，
根据血压状况及时进行降压药物的
调整。

很多人都认为高血压是“老年
病”，只有上了年纪才会得，其实不
然。张军军表示，有些年轻人也会患
高血压，而且很有可能是继发性的原
因，比如患有肾炎等疾病会造成血压
的升高，如果不引起重视，严重者两
到三年内肾脏便会发生损坏，甚至还
会影响到其他器官，造成更为严重的
后果。 据新华网报道

随着春天到来，过敏性鼻炎也准
时报到。打喷嚏、擤鼻涕，谁的身边
没几个饱受鼻炎折磨的朋友？广东省
中医院耳鼻喉头颈科副主任医师罗秋
兰提醒，春天是过敏性鼻炎高发季
节，要做好个人保健预防过敏性鼻
炎。

过敏性鼻炎怎么防？
据介绍，过敏性鼻炎，又称变应性

鼻炎，属于中医“鼻鼽”范畴，正气不
足、外邪侵袭是导致其发病的主要原
因。过敏性鼻炎主要表现为喷嚏、流
涕、鼻塞、鼻痒等鼻部症状。

世界卫生组织建议过敏性鼻炎的
治疗原则为“四位一体”，即：避免过
敏原，患者教育，药物对症治疗，变应
原特异性免疫治疗。

避免过敏原，应做到“避、忌、替、
移”四字预防措施：

避。尽量避免接触一切可疑或已
知的过敏原，比如尘螨、花粉。如果
避不开，生活中尽量把它清理干净，
如果大环境控制不了，可以用生理盐
水清洗鼻腔，从而减轻过敏原的刺
激。

忌。忌用可疑的或已知的过敏物
品。

替。用不过敏的食物或物品代替
已知的致敏食物和物品。比如布艺沙
发、地毯、毛茸茸公仔等，可以替换上

其他材质的。对鱼、虾、蟹、牛奶过
敏，尽量少吃这些，选择具有同样营
养物质的食物。

移。把过敏原尽量移到接触不到
的地方。

过敏性鼻炎怎么治？
罗秋兰表示，药物治疗是最常见

的控制过敏性鼻炎的方式，现代医学
常用药物包括鼻用激素、口服（鼻用）
抗组胺药等，可快速缓解症状，但具
有一定不良反应，建议在医生的指导
下正确运用上述药物。

中医从整体观出发，辨证论治，在
治疗过敏性鼻炎方面具有显著优势，
不仅能够有效控制鼻部症状，同时通
过调理体质，可减少鼻炎复发，除了
中药内服，针灸、耳穴压豆、穴位贴
敷、埋针等特色疗法可发挥临床效
用，提高生活质量。

值得注意的是，过敏性鼻炎作为
慢性疾病，容易反复发作，必须经过
长期规范治疗才得以有效控制，不可
急于求成。

罗秋兰提醒，春季天气变化多端，
应做好保暖措施，避免着凉；避免进
食生冷食物；进行户外活动记得佩戴
口罩，减少花粉刺激；春季多雨，雨具
不要忘；运动出汗及时更换衣物，保
持身体干爽。

据《信息时报》报道

近日，一项来自我国贵州省的
近万人研究发现，勤刷牙可降低高
血压和 2 型糖尿病风险，每天至少
刷两次牙可能有助于预防这两种
疾病。

多因素分析显示，平均随访 6.6
年期间，与几乎不刷牙的人相比，
每天至少刷两次牙的人患高血压
和糖尿病的风险分别降低了 45%
和 35%，每天刷一次牙的人患高血
压的风险也降低了 23%。

将随访不足两年的人排除后，
与从不刷牙的人相比，每天至少刷
两次牙的人患高血压和糖尿病的
风险仍分别降低 46%和 36%。

值得一提的是，研究显示，60
岁以下、无高血压的居民如果不经
常刷牙，更容易出现 2型糖尿病。

据了解，该研究从 2010 年至
2012 年从贵州省纳入 9280 名成年
人，随访至 2020 年。这些人中，约
13%不经常刷牙，28%每天刷一次
以上牙；平均年龄 44.5 岁，47.5%为
女士，66.6%为农村居民。

随访 6.6 年期间，1215 人出现
高血压，767 人出现 2 型糖尿病。

据《北京青年报》报道

减肥“神器”暴汗服不靠谱

好好刷牙
可防高血压糖尿病

春季过敏性鼻炎又来报到
医生提醒：谨记四个字进行预防

年轻就不会得高血压肾病？
专家：切勿陷入认知误区
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