
如今，減肥與體重管理已經成為許多香港人關
注的 「終身事業」 。作為一名前線醫生，我

經常看到許多人因為盲目跟風，採用極端的方法減肥，結果不
但體重在短時間內迅速反彈，甚至賠上了寶貴的健康。
減肥從來都不是單憑一句 「少吃多動」 就能成
功的意志力測試，它是一門結合了最新基
因醫學、內分泌學、運動科學與營
養學的精密科學。下面就讓我們用
科學的角度，為大家逐一破解
減肥的迷思，並分享如何
透過基因測試與現代醫
療輔助，制定一套
真正安全、有效
的個人化體重管
理方案。

健康人生

【大公報訊】春天萬物生發，人體機能也
會發生改變。由於全身需氧量增加，腦血管擴
張，人體容易出現困倦、疲乏的感覺。但值得
注意的是，不少疾病的前期症狀與 「春困」 相
似，當身體發出以下信號時，可能並不是普通
的 「春困」 ，需要警惕這是身體在發出 「警
報」 。

據新華網消息，春天犯困是正常的生理現
象，但有一些 「困」 不是真犯困，可能暗藏健
康危機。生理性春困通常出現在季節交替時
節，隨着氣溫回升，人體血管擴張、血壓下
降，大腦供血相對減少，再加上褪黑素分泌規
律被打亂，新陳代謝加速等因素疊加，容易出
現乏力、困倦感。這種 「困」 是有規律的，比
如午後會加重，經過休息或運動後能明顯緩
解，通常持續幾周後會自行消失。

病理性犯困則完全不同。它往往持續存
在，無論怎麼休息都無法緩解，且伴隨其他不
適症狀。比如甲狀腺功能減退的患者，除了困
倦，還會出現體重增加、怕冷、皮膚乾燥
等症狀；貧血患者的困倦往往伴有面
色蒼白、頭暈眼花；而糖尿病患者
早期的犯困可能伴有多飲、多
食、多尿的表現。

南京鼓樓醫院全科醫學科副
主任醫師錢健介紹，第一時間自
我分辨 「真困」 還是 「假困」 的
關鍵在於三點：一是症狀是否持
續存在且無法通過休息改善；二是

是否伴隨其他身體異常狀況；三是是否有特定
疾病的高危因素（如家族史、不良生活習慣
等）。一旦發現 「假春困」 的苗頭，建議及時
就醫排查。

「春困」 雖是季節性生理現象，但可通過
調整生活方式有效緩解。建議成年人每天23點
前入睡，保證7小時至8小時高質量睡眠，午休
時間控制在20分鐘至30分鐘。飲食宜清淡，
適當增加蛋白質及富含B族維生素的食物，並
注意補水。每周進行3次至5次有氧運動，每次
30分鐘至45分鐘，辦公
室人群宜每小時起
身活動片刻。同
時注意調節情
緒，通過冥
想、踏青等
方式放鬆
身心。

在利用基因與醫療工具之前，我們也不能忽略
最基本的醫學評估。當發現體重急劇上升時，必
須先排除導致體重增加的內科或精神病疾患。例
如 「甲狀腺機能減退症」 會令新陳代謝減慢；
「柯興氏綜合症（皮質醇增多症）」 或 「多囊性卵

巢症候群（PCOS）」 會引發嚴重的荷爾蒙失調，
促使脂肪囤積。另外，某些精神科藥物的副作用，

以及 「狂食症」 或 「暴食症」 等心理因素，都是潛在
的致肥元兇。

排除了病理因素後，大家常犯的錯誤便是 「極端
節食」 與 「瘋狂跑步」 。節食雖然能令磅數在短期
內下降，卻會引起大幅度的 「肌肉質量流失」 。肌
肉量一旦下降，身體的 「靜態代謝率（BMR）」
就會直線下跌；一旦恢復正常飲食，體重便會極
速反彈，形成 「越減越易肥」 的惡性循環。另一
方面，對於嚴重肥胖的人士，一開始就進行高強
度的跑步或走斜路，會對膝關節和腳踝造成巨大
的壓力（尤其是下斜坡），非常容易引發關節勞
損。

低脂飲食＋阻力訓練
要達到最佳的減肥效果，黃金法則在於： 「適度的

低脂飲食」 配合 「帶氧運動及阻力訓練（重量訓練）」 。
許多人誤以為 「舉鐵」 容易受傷，這其實是將日常阻力

訓練與競技型舉重混為一談。日常針對大肌肉群的阻力訓練
（如每組做8次至12次、重複3組至5組）安全性極高。大
部分器械訓練的動作軌跡清晰、發力位置固定，且於單一平
面進行，並非高風險的單邊性運動。加上它屬於室內非身體
接觸項目，較少導致骨折、脫臼或引發心臟病，因此大量研
究證明它非常適合長者及肥胖人士進行。

美國哈佛大學的研究更指出，相較於純帶氧運動，阻力
運動能夠更有效地預防糖尿病。因為它能增加肌肉量，加速
靜態新陳代謝，讓身體在不運動時也能持續消脂。

至於近年備受追捧的 「生酮飲食法」 及 「168間歇性斷
食」 ，雖然短期內對某些人有效，但我曾見過不少病人採用
高脂肪的生酮飲食後，血液中的低密度脂蛋白（LDL，即壞
膽固醇）出現了誇張的升幅，大大增加了心血管疾病的風
險。因此，我不建議在未經醫學與基因評估前，長期盲目採
用。

減肥是一場結合科學與策略的持久戰。我們應該摒棄
「捱餓」 和 「盲目狂跑」 的舊觀念，透過基因測試解開自身
的生理密碼，量身訂造一套專屬的體重管理方案，能讓你安
全、健康地迎來更自信的自己。
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每當有人問
我： 「為什麼別人吃

同樣的食物不會胖，我
連喝水都會長肉？」 我
都會告訴他們， 「答案

很可能隱藏在你的基因
裏」 。每個人體質不同，適合
的減肥方法自然有異，這正是當
今體重管理最新趨勢——精準醫
學的核心理念。

我們的DNA就像是一本專屬的 「人
體出廠說明書」 。透過抽取DNA進行檢
測，生成全面的基因健康報告，我們可以精準
地了解身體對營養、運動和壓力的真實反應。這
不是玄學，而是有堅實科學數據支持的醫學工具。

基因測試報告細緻分析
首先，基因報告可以計算出你的 「肥胖傾向指數」 。有些人天

生就攜帶容易發胖的基因，這意味着他們需要比別人付出更大的努
力和自律來維持體態。更重要的是，基因能為你度身訂造專屬的
「宏量營養素比例」 。傳統營養學往往給出一個通用標準，但基因
卻能告訴你比如 「身體可能最適合15%蛋白質、65%碳水化合物以
及20%脂肪的組合」 的詳細數據。報告還能細緻到指出你對哪種脂
肪最敏感：例如有些人攝取飽和脂肪或單不飽和脂肪（MUFA）
時特別容易發胖，但對多不飽和脂肪（PUFA）則能正常代謝。

基因甚至主宰了我們的飲食行為與心理防線。有些人的大
腦對 「飽足感」 的接收天生較為遲鈍，導致他們在不知不覺中
吃下過多熱量；有些人天生帶有 「情緒性進食」 或 「嗜甜」 的

基因，每逢壓力大的時候便會失控大量進食；也有些人對
苦味極度敏感，導致他們從小就抗拒吃深綠色蔬菜。當我

們透過基因測試了解這些 「天生弱點」 後，便能在日常
生活中更有意識地控制食物分量，避開大腦設下的致

肥陷阱。
在運動選擇與疾病預防上，基因同樣能提供明

確指引。它可以分析出你的肌肉纖維較傾向於適
合 「爆發力」 還是 「耐力」 運動，並預測你軟
組織（如韌帶、肌腱）受傷的風險。若基因

顯示受傷風險較高，你在運動時就必
須加倍注重熱身及運動後的復原方

法。此外，面對生活壓力時，你
是否容易誘發 「壓力性高血

壓 」 ？基因都能一一揭
示，從而提醒你及早

注意低鈉飲食與情
緒管理。

春季人體困倦反映的信號
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▲春季人體困倦的成因
未必是 「春困」 。

◀富含B族維生素的食物能幫
助消除疲勞。
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症
狀
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普通科醫生

陳海聰

春季青少年
體重管理貼士

【大公報訊】春季鍛煉應以 「微汗」為宜，不
宜盲目追求大運動量和暴汗減重。

據新華社報道，首都醫科大學附屬北京中醫醫
院主任醫師周繼樸建議通過八段錦、快步走、摩

腹、深蹲、拉伸等方式循序漸進鍛煉。
配合 「少酸多甘」飲食、規律作息和
充足睡眠，可幫助人體代謝回歸正常
軌道。

針對兒童青少年體重管理，應結合生
長曲線科學判斷，避免盲目服用成人減肥

藥或照搬他人方案，重在養
成健康生活方式。

◀深綠色蔬菜能助消化、控
體重、穩血糖。 資料圖片

減肥針非靈丹妙藥
對於部分嚴重肥胖，或是單靠改變生活習慣仍無法有效

控制體重的人士，現代醫學提供了更強而有力的輔助工具。
近年，減肥針劑在臨床上取得了突破性的進展，成為體重管
理的一大亮點。

在我的臨床經驗中，這類減肥針劑的病人接受度非常
高。這類藥物通常以每周注射一次的方式進行，大大減輕了
患者每天服藥的繁瑣。它的主要作用機制是模擬人體腸道分
泌的荷爾蒙，能夠有效減慢胃部排空的速度，並向大腦傳遞
強烈的飽足感信號，從而從根本上抑制食慾、控制血糖，最
終達到顯著減少脂肪的效果。

許多病人起初聽到 「自己打針」 會感到抗拒或恐懼，但
事實上，大部分人在診所由醫護人員指導並完成第一次注射
後，就能輕鬆掌握技巧，往後便能自行在家施打。當然，減
肥針並非靈丹妙藥，也不是人人都適合使用。它必須在醫生
的嚴格評估和處方下使用，以確保安全並監控可能出現的副
作用（如初期的腸胃不適）。配合基因測試找出的最佳飲食
比例，這類醫療輔助工具為具代謝綜合症風險的肥胖患者提
供了一條有效的新出路。

◀▶阻力訓
練能夠更有
效地預防糖
尿病。

大公報AI製圖


