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大家好，今天小编来为大家解答局部吸脂肪对身体有害吗这个问题，局部抽脂肪对
身体有害吗很多人还不知道，现在让我们一起来看看吧！
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吃动物内脏对健康有益还是有害？

说到动物内脏，很多人都是又爱又恨，想吃又不敢吃，总担心不干净又怕中毒。其
实只要在制作时注意处理干净，并在正规放心的渠道购买，也就完全不必担心所谓
的安全问题。而且动物内脏确实还是有很好的营养价值的。

动物内脏中含有丰富的铁元素，可以预防缺铁性贫血，可以帮助缺铁性贫血的人补
铁。同时动物内脏中还含有丰富的维生素A。

除此之外动物内脏中几乎含有人体所需的全部维生素，其中维生素A、维生素B2、
维生素B12的含量特别高。其蛋白质含量超过瘦猪肉的含量，铁、锌、铜、锰等微
量元素十分丰富。

内脏虽好，健康吃的关键是控量！

对于一些健康人来说，每个月吃个一两次是无妨的，只是在吃的时候要注意控制食
用量，每次不要超过50g，也就是鸡蛋大小，并且要减少其他肉类的摄入，是完全
可以放心吃的。

但是对于一些高血脂的人群来说最好少吃或者不吃为好，因为动物的内脏的胆固醇
含量都比较高。

总结一下就是，动物内脏其实是营养价值非常高的一大类食材，在安全的渠道购买
，吃的时候控制好量，是可以放心吃的。

刷脂期练无氧会长肌肉吗？

刷脂的时候，身体肌肉的这个变化也是要结合你的训练强度来判断的，包括你对于
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热量的一个把控，都是非常严格的。

通常来说减脂期无氧训练是不能缺少的，必须要有足够的强度，才能维持住我们的
肌肉不会有太大的一个流失。但是大部分的人都会出现掉肌肉的情况。

因为在减脂期间，我们身体的热量是一个负平衡的状态，所以在这个时候很容易就
出现体内的热量供给不足，然后身体会被动的分解肌肉来作为我们的能源。

有一些特殊情况，是我们在减脂的过程中也是可以在对于我们的肌肉有一个提高和
增长的方法。而且如果你是一个刚进行锻炼的初级健身爱好者，那你会享受一个新
手的福利期，这个时候，你是可以增肌和减脂同时进行的。

这个方法就是你在进行刷脂肪的时候，规定好一个周期较长的训练计划，你的热量
控制，一定要放在一个非常缓慢的状态，不要一下把热量的缺口做得太大。

比如说你在坚持计划开始的第1周，每天的热量缺口保持在100卡路里，然后第2周
可以到150,第3周到200,这样有一个循序渐进的过程，让身体适应这种代谢变化。

如果你不是需要专门去进行比赛或者是一些特殊的需求，那我个人建议你在进行这
个热量控制的时候也可以采用这种方法，比如说第1周你的热量控制，每天的缺口
在100卡路里，如果你发现你的体脂一直在减少，或者体重也一直在下降OK那就后
面，先保持在这个水平。

然后当你维持这个缺口一段时间之后，体重没有变化，脂肪也没有什么变化，你可
以再适当增加一些热量缺口，再进行更多的减脂

同时在训练的过程中一定要保持足够的强度，要进行中等重量以及大重量的训练，
补充，足量的蛋白质来维持我们肌肉的生长。

所以总结一点就是，大多数情况下如果你在减脂的时候，各方面做的不是很严谨，
通常都会流失一部分肌肉，但是我们可以通过从训练以及饮食各方面来进行调整，
也是有可能增加一定肌肉的。

当然如果有科技的力量，那就肯定是可以增加肌肉的。

发胖用手拍打肚子有效控制体重吗？

用手拍拍肚子确切的说是不能控制体重的。
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其原因是不管增重还是减重都是摄入体内的能量发生了变化。减重是身体能量的正
常消耗大于每天从食物中摄入的能量，这样才能渐渐地的瘦下来。

具体的方法是通过有氧运动更多的消耗一部分能量，通过合理的控制饮食减少一部
分热量的摄入。

只是用手拍拍肚子，这样的运动量消耗的能量微乎其微，可以忽略不计，是控制不
了体重的。

如果是拍拍肚子有利于肠胃消化，只是促进了能量吸收食物的利用率，也依然起不
到控制体重的作用。

一顿三两酒到底对身体有没有害？

我是@芙蘭一醉的芙蘭哥，非常荣幸回答您的问题，我来说一说我的看法：

一顿三两酒到底对身体有没有害？其实，芙蘭哥认为，这跟您喝的酒种、饮用量、
酒的品质以及您的身体健康状况有直接的关系，我们来具体说一下：

正常情况下，人的饮酒量应该是多少？

根据卫生部疾病预防控制局和国家疾病预防控制中心的推荐：

健康成年男性一天饮用酒的酒精量不超过25克，相当于啤酒750毫升，或葡萄酒2
50毫升，或38度的白酒75克，或高度白酒50克；

健康成年女性一天饮用酒的酒精量不超过15克，相当于啤酒450毫升，或葡萄酒1
50毫升，或38度的白酒50克。

根据上面的推荐量可以看出，您三两的饮酒量已经超出了推荐的量，所以建议您最
好控制在2两以内为宜。

针对不宜饮酒的人群，饮酒对身体的伤害还是蛮大的。

不宜饮酒的人群包括：身体对酒精过敏以及不胜酒力者、心脑血管疾病者、三高人
群、身体有其它急慢性疾病者、孕妇以及儿童等这些人群都不宜饮酒。

酒的质量好坏，也对人的身体健康有影响。
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俗话说“一份钱一份货”，酒也是一样，也有好坏优劣之分。低端的劣质酒，除了
酒质差外，酒中还含有硫化物、甲醛、甲醇等杂质，这些物质对人身体是有害的。

所以，喝酒喝少点，也要喝好点。

以上就是我的一些观点和看法，如果各位酒友还有其他的观点或不同意见，非常期
待与您一起交流探讨，请在评论区给我留言吧，留言必回！

文/芙蘭一醉，翘首以待与您结缘，在此鞠躬谢啦！

不停的拍打腹部会有哪些影响？能起到减肥效果吗？

目前，拍打腹部是减掉腹部赘肉的一种减肥流行方法。那么，这种不停拍打腹部的
做法会有哪些影响?能起到减肥效果吗?下面咱们就谈谈。

一、拍打腹部肯定会有影响，具体影响有：

1、加强肠胃蠕动，改善便秘、便溏等。腹部主是人体的肠胃器官，轻轻拍打肚子
毫无疑问会有效促进肠胃等消化器官蠕动，避免出现消化不良的现象，并有效改善
便秘问题，加强消化吸收，排出肠道中的毒素。

2、促进经络气血通畅。轻轻拍打肚子可以改善月经失调、手足寒冷、胃寒、失眠
头痛，延缓衰老，延缓绝经。

3、消除腹部脂肪，恢复美好身体，收腰、挺胸。

二、拍打肚子能减肥吗?

答案是，理论上有一定的效果。

从中医角度讲，腹部有带脉，经常拍打，有利于气血循环，可以使腹部经脉通畅。
西医则认为，腹部有很多静脉，形成网状结构，经常拍打使血液循环加快，加快了
腹部的新陈代谢。因此，每天拍拍肚子，腹部血液循环加快了，新陈代谢自然会加
速，长有赘肉的肚子会慢慢瘦下来。但是需要注意，拍打肚子至少需长期坚持一两
个月，并配合运动。

要特别注意的是，饭后半个小时左右再拍打肚子，并且注意力度适中，以免伤害腹
部，引发腹痛等不适。
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点击页面下方【了解更多】可查看更多医师解答或免费向医师提问

关注“家庭医生在线”头条号，更多健康问答轻松看~~~

OK，关于局部吸脂肪对身体有害吗和局部抽脂肪对身体有害吗的内容到此结束了
，希望对大家有所帮助。
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