
近年来，身材管理成为许多人的关注

焦点。然而，面对市场上五花八门的减肥

药和手术广告，如何安全、健康、可持续地

减轻体重，常常令人困惑。本文将特别推

荐 3 种非药物、非手术的科学减重策略，

分别针对不同减重目标（21 天减重 1 千

克、2 千克、4 千克），从目标设定、习惯调

整、饮食方案到运动搭配，提供了一套清

晰、可操作的“减重行动指南”。无论您追

求快速见效的“明星减重法”、倾向灵活执

行的“5+2 轻断食”，还是温和持久的“限

能量平衡营养膳食法”，都能在这里找到

适合自己的科学路径，助您健康减重，无

需极端节食或依赖药物。

在减重前，首先需要做好减重前准备

工作。

第一，定目标：设定明确的21天减重

目标。

第二，培养新习惯。科学研究表明，

习惯养成通常需要14至21天 。

早睡觉。保证充足睡眠尤为关键。

熬夜或睡眠不足会严重干扰减重进程。

因为它会打乱体内激素平衡（如导致胰

岛素敏感性下降），增加饥饿感，并让人

特别渴望重口味、高热量的食物。建议尽

量在晚上 11 点前入睡，有助于稳定食欲

和代谢。

规律监测体重。 建议每天清晨起

床、清醒后，排空大小便，穿着相同（或类

似）的轻薄衣物称重并记录。养成规律监

测体重的习惯，有助于及时了解进展并调

整计划。

第三，选择一个相对稳定、干扰较少

的21天周期来执行计划。尽量避免在此

期间长途出差、旅行或频繁聚餐，以降低

执行难度。

第四，清理厨房环境，移除或避免购

买以下不利于减重的食物：

1.含糖食品及代糖食品：如糖果、糕

点、含糖饮料，以及标注“无糖”但可能含

有人工甜味剂的加工食品。

2.高油脂食品：油炸食品、油煎食品，

大部分预包装零食（如薯片、饼干），以及

坚果、种子类（需严格控制分量）。

3.高脂肪、重口味食品：动物内脏、动

物油脂、浓稠肉汤、麻辣火锅、麻辣烫、螺

蛳粉等高油高盐食品。

4.酒精饮料：建议尽量避免饮用。

5.高盐及腌制食品：油盐摄入过多是

减重大忌，应尽量减少食用腌菜、腊肉、咸

鱼及各类高盐酱料（如豆瓣酱、沙拉酱等）。

接下来就可以正式开始减重了。下

面介绍3种减重方法。

第一种方法：明星减重法。适用于21

天减重目标4千克的人群，核心在于定时

定量、规律进餐。

早餐 7：00 至 7：30 进行。 将蛋白粉

（根据体重选择分量：60 千克约 20 克，70

千克约 25 克，80 千克约 30 克，90 千克约

35克，100 千克及以上约40克）与纤维粉

（10克）混合于300ml温或凉白开水中，搅

拌均匀后缓慢饮用，3 至 5 分钟内喝完。

同时补充多种维生素片 1 片和深海鱼油

（约1克），纯度建议选择80%以上。

午餐 12：00 进行。主食（生重）约 50

克（体积约相当于两个鸡蛋），蔬菜 250

克，瘦肉100克。

加餐：下午 4：00 至 4：30，重复早餐，

补充足量蛋白质有助于维持代谢水平，促

进脂肪动员。加餐时可选择 1 个中等大

小的水果，安排在下午最容易感到饥饿或

想吃零食的时间点。

晚餐：同午餐。

每日坚持运动：包含 40 分钟有氧运

动（如快走、慢跑、健身操、游泳、广场舞

等）和 20 分钟力量训练（或称抗阻运动，

如举哑铃、使用弹力带/拉力器、深蹲

等）。规律运动有助于燃烧脂肪，特别是

减少内脏脂肪。此方法要求严格，适合自

律性强、期望短期内看到显著效果的人

群，长期坚持有一定难度。

（未完待续）
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科学甩肉不伤身！专家揭秘3种非药物、非手术减重法 （上）

育儿补贴申领入口上线！操作方法来了
7月，《育儿补贴制度实施方案》正式

发布，方案明确对符合法律法规规定生育

的3周岁以下婴幼儿发放补贴，每孩每年

3600元。国家卫生健康委介绍，8月31日

之前各地全面开放育儿补贴的申领。

目前，支付宝、微信等第三方服务平

台的申领入口均已上线。具体如何操

作？手把手来教你！

线上申领

育儿补贴主要通过全国统一育儿补

贴信息管理系统申领，依托各地省级政务

服务平台，设置育儿补贴申领专区，同时

在支付宝、微信等第三方服务平台开通申

领入口。目前支付宝、微信申请入口均已

上线，搜索“育儿补贴”，即可找到官方小

程序。

△支付宝搜索页面

△微信搜索页面

支付宝育儿补贴系统已开始试运

行，大家可订阅申领通知，以便及时获取

提醒。

据了解，近期已有提前订阅过申领提

醒的宝妈宝爸收到申领通知。

已经收到通知的朋友，现在就能进入

申领流程。

暂未获邀申领的宝妈宝爸也别着急，

请耐心等待通知，也可等系统正式开放运

行时再填报。

微信小程序“育儿补贴”目前暂未开

放申领，待正式开放后，在小程序首页输

入婴幼儿户籍所在省份，即可跳转至官方

政务服务平台，申请领取育儿补贴。

线下申领

因特殊原因无法通过线上申领的群

众，本次保留了线下办理渠道和人工服

务，可以关注所在地官方信息，在开放申

领后携带户口本、出生医学证明等相关材

料，到婴幼儿户籍地乡镇、街道进行办理。

温馨提示：大家根据自身实际情况，

自主选择办理渠道，但无论线上线下，都

须认准官方渠道，谨防被骗。

这些“育儿补贴”骗局不要信！

近期，“育儿补贴”政策被一些不法分

子钻了空子，教你识别骗子常用的两种套

路，谨防被骗。

冒充政府部门伪造“红头文件”

一些不法分子通过冒充卫健委、财政

局等政府部门，或者盗用“国家政务服务

平台”标识，打造高仿网站，一旦输入银行

卡、验证码等信息，存款就将不翼而飞。

对此，警方提示，政府部门绝对不会

通过私人链接搜集信息。

此外，虽然这些网站页面逼真，但网址

却暗藏猫腻，可以根据以下方法进行分辨：

查来源。正规信息都是通过政府官方平

台发布，凡是带有链接的私人信息一律删除；

看域名。政府官方网站的后缀一般

都是gov.cn；

注意不能开启屏幕共享和人脸识别。

声称名额有限，营造焦虑情绪

一些骗子潜伏进母婴群、家长群，声

称“内部名额仅剩20个！立即扫码锁定”

等虚假信息，试图制造家长的焦虑情绪。

对此，警方提示：凡是要求先交钱的、

提及限时领取过期作废的、要求提供银行

卡验证码的，一律是诈骗。

如果有所谓的“补贴”小程序或 App

要获取通讯录权限、短信读取权限、存储

权限的，必须提高警惕！
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