
“运动不到 30 分钟相当于白运动”。很

多社交平台上都看到过类似的标题：运动不

到 30 分钟相当于白运动！只有锻炼 30 分钟

以上才能真正减脂！

流言分析：并非如此。这种说法不严谨，

所谓运动三十分钟才能减脂，更科学的说法

是：运动三十分钟以后，脂肪的消耗才会明

显加速。

相信你在很多社交平台上都看到过类

似的标题：运动不到 30 分钟相当于白运动！

只有锻炼 30 分钟以上才能真正减脂！

这些说法也许并不会让你在运动时多

坚持一下，而是可能让你在开始前就犹豫：

既然运动 1 分钟和 29 分钟都是一样的，还

不如找个时间充裕的时候再好好锻炼。而出

于美观或健康考虑的瘦身计划也就被一拖

再拖。

其实，在减肥的路上，比毅力还要稀缺

的，是关于如何正确瘦身的真相。

运动三十分钟才能减脂？
这个说法，就好像是指：你体内有一道

开关，在运动的第一秒到第 29分 59 秒，脂

肪都岿然不动，而秒针再跳一秒，它就会像

脱缰野马一样奔腾而出。想也知道，这实在

太夸张了。

当人体开始运动时，无论是轻微的散步

还是剧烈的跑步，身体都会同时使用糖原和

脂肪作为能量来源。这是因为身体需要能量

来支持肌肉的活动。在运动初期，糖原由于

其快速释放能量的特性，会被优先使用。然

而，随着运动的持续，尤其是在进行中低强

度的有氧运动时，脂肪作为能量来源的比例

会逐渐增加。

关于“运动 30 分钟才能减脂”的说法，

实际上是一种简化的表述。这个说法背后的

科学依据是，在运动初期，脂肪供能的比例

相对较低，大约在 40%左右。但随着运动时

间的延长，尤其是在大约 10 分钟后，脂肪供

能的比例会上升到与糖原相当的水平，大约

50%。这意味着，虽然在运动的前 10 分钟内

脂肪也在被消耗，但比例并不是特别高。

当运动时间超过 30 分钟，身体中的糖

原储备开始减少，此时身体会更加依赖脂肪

作为能量来源。在运动 30分钟之后，脂肪的

消耗比例会明显增加，但这并不意味着在

30分钟之前脂肪没有被消耗。实际上，脂肪

的消耗是一个逐渐增加的过程，而不是一个

突然的转变。

此外，运动的类型和强度也会影响脂肪

和糖原的消耗比例。例如，在高强度间歇训

练（HIIT）中，虽然糖原的消耗速度可能更

快，但由于运动的高强度特性，身体在运动

后仍然会保持较高的代谢率，这有助于在运

动后继续消耗脂肪。

因此，更准确的表述是，运动 30 分钟以

上，脂肪的消耗会加速，但这并不意味着只

有超过 30 分钟的运动才能减脂。任何形式

的运动，只要能够增加能量消耗，都有可能

帮助减脂。关键在于持续地进行适量的运

动，并结合健康的饮食计划，以达到最佳的

减脂效果。同时，为了避免身体疲劳和运动

损伤，建议将运动时间控制在一小时以内。

想减肥就只能靠少吃，运动不容易瘦？
很多人放弃运动瘦身的一个重要原因

是：对比靠“不吃”来瘦身，运动瘦身的速度

实在太慢了。

对比各个社交平台上，靠不吃饭就能每

天瘦一斤的帖子，运动减肥好像的确性价比

很低。但其实，这些数据只是表象。

体重秤能量出的只有目前的体重，却很

难量出人体内各成分的比例。肌肉的流失、

水分的减少、脂肪的燃烧，都有可能导致体

重的下降，而只有后者，才是真正健康且长

效的。

只有通过运动，脂肪才能真正被消耗。

尤其，是和人们的健康息息相关的内脏脂

肪。日本肥胖学会的报告指出，如果内脏脂

肪面积值超过 100 平方厘米，并发症的数量

就会显著上升。所谓的并发症，指的其实就

是肥胖引起的 2 型糖尿病、高血压等，而这

些症状，往往又会引发一系列其他疾病。

所以，想减肥，尤其是健康地减肥，只有

一个途径：保持适当的饮食和运动。曾有专

家让超重者和体重正常者交换饮食，一周

后，超重者的体重明显减少了，而原本体重

正常的人，无一例外，都变胖了。换句话说，

体重的减少，只是身体变得健康的馈赠。

依靠运动来瘦身，其实就是让你的身体

逐渐回归到健康的状态里。

照“谣”镜：瘦身的内核，其实不只是让
你的体重降低，而是让你的身体保持住健

康的状态。当我们在网络上遇到关于减肥

的断言性言论时，我们应当培养批判性思

维，不盲目接受，而是要理性分析，避免被

其左右。

来源：科学辟谣

责编院刘田茵 网址院www.kydtw.com 邮箱院sxkjbdsh@163.com
A2●新闻B8●科普

2024年 7月 12日 星期五

李 米

暑期到来，在享受假期的同时，也要注

意安全问题。暑假期间，家长一定要对孩子

做好安全教育，并以身作则，一起过一个健

康、快乐的暑期！

居家安全须知
暑假期间，父母工作，尽量不留儿童独

自居家。孩子若独自居家，父母应提前进行

相关教育，注意以下 4点：

◆提醒孩子不要随意接触有可能触电

的装置，如电源插座；

◆不用湿手触摸电器，不用湿布擦拭电

器，电器使用完毕后应拔掉电源插头；

◆保持良好的生活作息，保证充足的睡

眠时间，积极参加体育活动；

◆在家休息期间，避免孩子长时间接触

电子产品、长时间看书、画画等，保持良好的

用眼习惯。

卫生安全须知
暑假期间天气炎热，是多种疾病的高发

期，卫生安全不容忽视。日常生活中家长应

向孩子传达以下 3点卫生安全注意事项：

◆注意饮食卫生，不吃变质的食品，不

吃三无、过期食品，不吃无证经营的小商贩

售卖的食物，防止食物中毒；

◆不饮用未经过滤或煮沸的自来水，不

饮用存放时间过久及过期水；

◆生病期间要做好自我防范，避免感染

或将疾病传染给其他人；

◆外出回家后、玩耍后、饭前应认真洗

手，夏季炎热，要注意做好个人清洁，养成良

好的卫生习惯。

汛期安全须知
暑假期间和雨季汛期时间重叠，家长要

加强对孩子的安全教育：

◆不在下雨、打雷期间外出或上山，防

止遭遇洪水、雷击、泥石流或山体滑坡等危

险，不在暴雨前后到河边玩耍；

◆如遇暴雨，应前往高层建筑的平坦楼

顶、学校、医院等距离较近、地势较高、交通

较为方便、卫生条件好的地方躲避；

◆暴雨过后饮用烧开的水或符合卫生

标准的瓶装水、桶装水，不吃洪水接触过的

食物，饭前洗手。

消防安全须知
暑假期间天气炎热，日常生活应注意提

高消防安全意识：

◆家长带孩子去外地旅游，外出前仔细

检查家中燃气阀门、灶具开关、电器开关是

否关闭；

◆提醒孩子不玩火，不带引火用具，遇到

火情要迅速离开火场并拨打 119火警电话；

◆面对火情要沉着冷静，不乘电梯、不

盲目跳楼、不贪恋贵重物品、不返回火场拿

取财物。

防诈骗须知
如今网络发达，网络诈骗时有发生，家

长应提醒孩子在日常上网、游戏时提高警

惕，避免遭遇网络诈骗：

◆陌生来电需警惕，如果是不认识的

人，可将电话交由家长或老师；

◆不饮用未经过滤或煮沸的自来水，不饮

用存放时个人信息不外传，不轻信陌生电话；

◆如果遭遇电信诈骗，要第一时间拨打

96110。

防药物滥用须知
如今，不少非法分子将毒品包装成糖

果、零食的样子，引诱青少年上当受骗，家长

应提醒孩子注意以下 3点：

◆暑假期间应保持正常及规律生活作

息，不依赖药物提神，拒绝成瘾物质；

◆参加同学聚会活动时，务必提高警觉

并且不随意接受陌生人的物品及饮料；

◆守法自律、做正确的选择才能避免校

外人士引诱。

审核专家：田兵伟四川大学 - 香港理工

大学灾后重建与管理学院副教授

交通安全须知
暑期是外出旅游的高峰时期，也是各类

交通事故多发期，外出应注意以下 5点：

◆家长应教育孩子遵守交通法规，并以

身作则，过马路走斑马线、不闯红灯；

◆过马路时要先观察、再通行，不要在

马路上打闹；

◆严禁在路上骑车追逐打闹，不要让未

满 12周岁的孩子骑自行车，不要让未满 16

周岁的孩子骑电动车；

◆骑车时不逆行，逆行过马路时应走斑

马线，并下车推行；

◆家长开车带孩子外出，切记不要将孩

子独自留在封闭的车内，避免造成生命危险。

玩水安全须知
溺水是造成中小学生意外死亡的一大原

因。暑期炎热，是溺水高发季，务必增强安全意

识和监护意识，暑期玩水，应注意以下3点：

◆家长应注意不要让孩子私自下水游泳；

◆孩子在海边玩耍时应时刻陪伴，不要

脱离视线；

◆不带孩子去无安全设施、公告危险水

域和无救生人员的地方下水游泳，时刻关注

孩子动向。

登山安全须知
很多家长会在暑期带孩子登山徒步，登

山前后应注意以下 3点：

◆从事各类户外活动，应首先注意天气

变化，不在恶劣天气前后登山，避免遇到暴
雨、泥石流、滑坡等灾害；

◆登山前应提前研究、熟悉地形，带孩

子登山尽量选择成熟的景点，尽量不选择未

经开发的野山；

◆登山、露营等活动前，应做好行前装备

检查，并考量自身体能状况，注意不要逞强。
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