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减肥，谁不想，可是真正成功的又有几个！许多女性朋友曾经听说过各种减肥秘方
，有的说不吃晚饭就能减肥，还有的说不吃主食就能瘦下来，然而，这些减肥方法
都有效吗？答案并不非如此。那么，除了这些假话之外，还有哪些并不科学的减肥
方法呢？

4、出汗越多瘦的越多。跟着网红博主们缠着保鲜膜，穿上暴汗服，出一身汗，是
不是觉得自己仿佛又多瘦了一点？别自欺欺人了！出汗是身体的散热方式（汗液的
蒸发可以带走热量），只要热，就会出汗。即使一动不动地站在大太阳底下，2分
钟就能汗流浃背。脂肪燃烧了么？并没有！只会因为大量出汗而脱水。

5、运动满30分钟才会燃烧脂肪。有研究显示，从运动的一开始糖和脂肪就同时开
始为运动供能，只是在前20分钟左右以糖为主，脂肪为辅，随着运动时间加长，转
化为脂肪供能为主了。

6、空腹运动更燃脂。空腹运动更燃脂，这种美好想象是建立在”空腹时体内血糖
较低，从而迫使身体动用脂肪供能”这个理念之上，然而事实又要打脸了。有实验
对比了空腹训练和餐后训练效果，结果发现：空腹运动并不会刺激脂肪的消耗，两
种运动方式的脂肪氧化水平也相近。也就是，总体减脂效果没有差异。空腹运动还
可能导致低血糖等问题，运动强度和表现也会更差，得不偿失！

7、月经结束是黄金减肥期有研究证明，从能量消耗总量的角度来看，月经周期本
身并不会带来大量的能量消耗。而且在月经周期的不同阶段运动，所消耗的能量也
没有明显的不同。

8、月经期吃不胖。不知道多少女生被这句话坑害了，月经一来，甜点奶茶一样不
少。然而真相却是，经期的基础代谢反而会降低，再加上运动量的减少，每天的总
消耗是降低的，反而容易堆积脂肪。月经前大量水分在体内潴留，同时内膜增厚，
体重就会增加，等到了月经期，这些水分和一些代谢产物都排出体外，加上内膜脱
落及出血，体重就下来了。经期吃不胖只是一种美好的幻象，要知道那些你吃进去
的热量还是会转化成活生生的脂肪。

还有很多女性朋友经常说:“今天再放纵自己一次，从明天开始减肥。”这句骗人的
鬼话，很多女性朋友并不止说过一次，等月经结束了再减，等工作不忙点再减，等
着等着，一生就过完了。

与这些效果慢、易反弹减肥方法相比较而言，吸脂手术减肥效果更加明显，且效果
更不容易反弹。

吸脂手术是利用器械通过皮肤小切口伸入皮下脂肪层将脂肪碎块吸出以达到吸收脂
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肪的目的方法，适用于体态整形。在进行全身吸脂减肥前与医生进行详细沟通，根
据求美者的自身情况合理设计手术方案。术中使用设备先进，采用逐层扫描方式，
有层次地吸出多余脂肪，这种抽吸方式不会产生凹凸不平的现象。并且一次抽吸就
能吸出需要抽出的80%以上脂肪，解决求美者因手术时间长所受的痛苦。术后吸脂
效果自然，线条流畅，曲线完美。

吸脂手术看似简单，但是对医生技术与经验的要求较高。吸脂手术以深层脂肪为主
，浅层脂肪至少保留1cm的厚度，经验丰富的医生术后操作较为谨慎细致，熟悉人
体解剖层，能准确把握吸脂层次与脂肪吸取量，减少术中出血量，这些都有助于避
免术后感染、皮肤凹凸不平等情况的发生。

同时，女性朋友还应选择正规整形机构。因为每一个整形手术都有它的并发症，所
以女性朋友做手术之前一定要三思而行，多看多比较，选择正规的美容院，切不能
轻易相信广告的宣传，以免遗憾终生。正规整形机构会有严格的手术流程及无菌手
术室，在术前对爱美者进行全面专业的检查，可以及时排除不适宜做吸脂手术的情
况，有效的降低了手术风险。比如上海韩啸医疗美容医院，国内最具影响力的整形
外科医院之一，是遍布上海、济南、北京、三亚等国内多地的连锁型整形美容医院
，追求完美术后效果的同时也更加注重艺术性。

另外，女性朋友还应做好术后护理，爱美者在术后30-40天时才能看到明显的瘦身
效果。塑身衣有塑形、固和压迫定术区的作用，术后穿塑身衣能让手术部位变得更
加纤细，皮肤更加平整，降低了术后凹凸不平等并发症发生率。爱美者术后要按照
医生要求穿塑身衣，多部位吸脂手术比单一部位吸脂手术更复杂，手术风险也更大
，要穿3-6个月时间的塑身衣。大多数做单一部位吸脂熟手的爱美者需穿45天左右
的塑身衣就可以，45天之后可以根据其恢复情况来调整穿塑身衣的时间，比如，白
天穿着晚上不穿，或者晚上穿着白天不穿。
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