
大部分普通人想要减肥，第一时间想到的就是节食。
但不少人节食一段时间好不容易瘦点，不久又被“打回原
形”了。“明明我已经吃得很少了，前期减重效果明显，为什
么后期体重就没有变化了？”专家表示，靠饿肚子减肥是不
靠谱的，“我们常常说‘吃饱了才有力气减肥’，这虽然是句
玩笑话，但真的有一定道理，吃饱了吃对了才能有效减
肥。”

节食为什么不能实现真正的减肥？
为什么有的人吃得很少仍然瘦不了？为什么节食瘦

下来后，一恢复正常饮食又马上胖回去了呢？广州市第一人
民医院营养科主任潘丹峰解释，要弄清楚这个问题，我们首先
要清楚是什么原因导致了肥胖。肥胖是长期能量摄入超过
能量消耗，过剩的能量在体内转化为脂肪，并过度积聚而导致
的代谢失衡。

人体的热量基本上是从饮食中摄取的。人体消耗的总
热量主要由三大部分组成：一是基础代谢率，这是一个人维持
生命所需的最低热量所消耗的卡路里数，主要用于呼吸、心
跳、氧气运送、腺体分泌、肾脏过滤、肌肉伸缩、细胞维持功能
等所需的热量。基础代谢占到人体总热量消耗的七八成，是
人体消耗最多的一项。二是体力活动，简单来说就是我们身
体的日常活动、运动消耗。三是食物消化的热效应，指的是在
进食过程中引起的能量消耗。

在医院减重门诊，医生也碰到过很多案例，有的人通
过节食，吃得很少甚至晚上不吃饭，发现自己一开始节食
可以减掉一些重量，但是后面就再也减不下去了。

潘丹峰解释说，基础代谢率不是一成不变的，当你节
食，特别是节食时间比较长的情况时，身体就觉得你的能
量不能够满足你的能量需要，就会降低基础代谢。

“原理很复杂，简单点说，身体从正常的‘能量消耗’模
式会转到一个‘节能’模式。”潘丹峰说，“打个比方，就像你
手机用电一样，当你手机快没电的时候可以选择节能模
式。人体大脑里面的下丘脑有各种激素去调节人体的情
况，当你长期节食，身体调节系统会以为你处于一种‘饥
荒’状态，就会启动保护人体的‘节能’模式，促使机体的
基础代谢率下降。”

潘丹峰表示，在临床上碰到一些减肥的患者，因为节
食能量摄入已经很少了，基础代谢率已经很低，在能量消
耗比较低的情况下，很难再消耗体脂，在这种情况下，医生
会建议患者适当增加进食量，将基础代谢率调高一点，然
后再启动减肥。所以“吃饱了才有力气减肥”，从某种程度
来说是有道理的。

节食还会危害身体
大家都知道，肥胖不但影响体形，还会给身体健康带

来负担，但长期过度节食，很可能会带来更为严重的问题。
首先就是会导致营养失衡，某些营养素的摄入会受到

影响，矿物质及维生素的长期缺乏会导致某些身体机能下
降，出现疲乏甚至贫血、免疫功能下降等，更容易受到微生
物的侵袭、病毒的感染。不适当的节食还可能造成肌肉蛋
白的丢失，肌肉蛋白减少也会使基础代谢率下降，这对我
们的身体也是不利的。

潘丹峰表示，减肥有很多学问，如果真的想减肥，还是
要求助专业医生。肥胖的初步判断可通过计算体质指数
（BMI）做出，也可量腰围，如要准确诊断可到营养专科用人
体成分分析仪测定。有的人觉得自己胖，想减肥，但是通
过测量，体脂率并不高，医生也不建议去盲目跟风减肥。

吃饱也能减肥 记住这几个原则
那么对胖人来说，如何才能科学有效地减肥呢？
潘丹峰介绍，每个人的能量消耗和代谢状况不一样，

很难有适合大多数人的食谱方案，总体上来说，记住这几
个饮食原则，不用饿肚子一样能减肥。

1.少吃高能量食物。日常饮食建议选择低能量食物。
“有的食物小块就有很高的能量，我们叫做高能量食物，类
似我们吃点坚果、炸薯片之类的，虽然不会很饱，但是这些
食物能量其实是很高的。建议留意食物标签的能量一
栏。”潘丹峰说。

2.主食类建议可以多选择吃粗杂粮。可以把一餐白米
饭换成如燕麦、全麦面点等粗粮食物，因为粗粮含有膳食
纤维、维生素 B等，营养更丰富，而且这些食物饱腹感更
强，与精米面食相比，吃同样分量时更不容易出现饥饿感。

3.适量吃肉类，可以选择多吃白肉。白肉是指禽肉、鱼肉
这一类；红肉也可适当吃，但应避免脂肪含量高的品种，如肥
肉、牛肉、羊肉等。

4.多吃些蔬菜。特别是绿叶蔬菜或十字科的蔬菜，如
生菜、菜心、西兰花、菜花等；水果应选择低能量的，如小番
茄、草莓、三华李、鲜西梅等，避免喝果汁。

5.注意吃饭顺序，吃饭前适当喝一小碗汤。喝点汤可
以增加饱腹感，可以在正式吃饭前先喝一小碗汤，然后再
吃半碗青菜才开始吃饭，这样可以避免摄入过多主食。

张青梅 黄月星
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创新中国产业园作为浙江省杭州市下城区未来发

展“两轮驱动”的重要组成部分，引领高新技术产业向

前推进，我们将着力把“产业园”打造为集信息软件、电

子商务、物联网、生物医药、健康服务、新能源、节能环

保等高新技术企业，以及科研设计院所、科技创新载

体、科技金融等高新服务业企业于一体的现代示范园

区。我们诚邀您的加盟。

联系方式：杭州市下城区科学技术局
0571-85820615

创新中国产业园创新中国产业园··东新分园东新分园

创新中国产业园·集品科创分园坐拥杭州中央商务区，位于商业发达的和
平会展中心东300米，交通便利，距地铁口仅150米。这里是创新创业的集聚
地，这里是人才荟萃区，这里是杭州政策高地！欢迎合作，欢迎加盟，多谢关注，
推介有奖。

创新中国产业园创新中国产业园··集品科创分园集品科创分园

联系人：沈先生 电话 13958026342

园区概况

创新中国产业园东新分园暨智谷创新广场
地处下城区善贤路4号，已规划地铁五号线，
BRT快速公交换乘中心，交通便利。总面积
27368平方米，共地上四层，地下一层。

园区定位

以建设创新型科技园区、大学生创业基地
为重点。为产业化企业、大学生创业、初创期的
小微科技企业的孵化培育、服务式小型办公室等
提供多种办公创业空间。

园区配套

公共服务大厅（含总台服务、洽谈区、小型
会议室、大型多功能会议室、休闲吧、咖啡吧等）、
内部食堂、健身活动中心、桌球娱乐室、顶楼足球
场等。提供企业注册代办（大创免费代办）及财
务委托管理，免费参加区组织的创业实训及一对
一团队辅导等多种服务。旨在打造服务式创新
广场，企业家们的创业俱乐部。

招商热线

钟先生18105711266 0571-56920112
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提到“糖丸”，很多人都会勾起儿时的记忆，
甜甜的一颗小药丸，包裹的是口服脊髓灰质炎疫
苗。它的研发者，就是被孩子们称为“糖丸爷
爷”的甬籍科学家顾方舟。

2019年1月2日，中国医学科学院北京协和医
学院原院长顾方舟在北京因病去世，享年 92岁。
2019年 9月 17日，国家主席习近平签署主席令，
授予顾方舟等5位科学家“人民科学家”国家荣誉
称号。

1月2日，在顾方舟逝世一周年的日子，由宁
波市科协主办、宁波甬上名人文化研究院承办的

“糖丸爷爷”顾方舟精神研讨会在宁波市举行，顾
方舟的亲属、生前工作单位以及家乡人等各界代
表共同缅怀和学习顾方舟的人民科学家精神。

研讨会上，顾方舟的女儿顾晓曼说，这是她
第一次来宁波，能回到父亲的家乡，心里非常激
动，也非常温暖。此前，宁波给她留下的印象就
是父亲最爱吃的黄泥螺、汤圆和炸带鱼。“这次来
到宁波，踏上故土，接触了宁波的老家人，感受

到宁波人务实和实干的精神。”她认为，宁波对于
父亲的成长意义重大。

作为甬籍名人代表，顾方舟对脊髓灰质炎的
预防及控制的研究长达 42年，为中国消灭小儿麻
痹疾病作出了巨大贡献，不仅提供了疫苗研制、
生产技术，还参与社会实践，为政策制定提供建
议，在消灭脊髓灰质炎病毒方面发挥重要作用。

在疫苗研制过程中，顾方舟不仅带头亲身接
受小儿麻痹活疫苗试验，还冒着风险让自己的孩
子试服首批活疫苗。他为中国消灭小儿麻痹疾病
作出了巨大的贡献，却总谦逊地说：“我一生只做
了一件事，就是做了一颗小小的糖丸。”

“他是宁波人的骄傲，他的精神更是宁波精神
的宝贵财富。我们纪念顾先生，就是要在全社会
推动形成见贤思齐、崇德向善的良好氛围，不断
培育厚植中华民族的精神家园。 ”宁波市副市长
许亚南表示。

“人民科学家是荣誉，更是精神，这个精神
是什么样的精神？”北京协和医科大学党委副书

记王云峰从六方面总结了顾方舟身上体现的精
神，一是胸怀祖国、服务民众的家国精神；二
是勇攀高峰，敢为人先的创新精神；三是追求
真理，严谨治学的求实精神；四是淡泊名利，
潜心研究的奉献精神；五是集智攻关，团结合
作的协同精神；六是敢为人先、言传身教的育
人精神。

“从顾方舟老院长的生活经历、工作经历中，
我们看到了这六方面的精神。”王云峰表示，顾方
舟用一生做一件事，也用一生实践着作为一名医
者的初心和使命。作为新一代医学科学工作者，
大家应该把顾方舟精神更好地传承下去。

此外，为了祖国的花朵——甬籍“人民科学
家”“糖丸爷爷”顾方舟纪念展也于 1月 3日在宁
波中山公园逸仙楼开展，大量顾方舟生前珍贵影
像资料、所使用的科学仪器等被展出，顾方舟所
获“人民科学家”国家荣誉勋章、证书也首次向
公众展示。

本报记者 陈路漫 通讯员 徐欣中

“糖丸爷爷”顾方舟精神研讨会在宁波举行

一生只做一件事，却是国人的大“救星”

民间有腊八当天熬粥喝粥的习俗，施粥祈褔
以求来年风调雨顺。

1 月 2 日，在杭州有着千年古城南宋皇城古
街之称的河坊街，许多中医堂早早开门施粥，不
少市民、游客冒着小雨，凌晨就排起了长队，只为
吃上一碗由糯米、晚米、黑米、红枣、米仁、花生、
桂圆肉、松子、莲子及山药、茯苓、枸杞等中药熬
制的香气缠绵、热气腾腾的腊八粥，以保健康，祈
平安。

当日，一些寺庙、国医堂馆还特地为环卫工
人、保安及敬老院老人送去暖心腊八粥。 于伟

施粥祈褔

“3年间，29岁小伙身高从 1.7米缩至 1.4米，
不仅全身骨头畸形，无法正常蹲、行走，且容貌
发生改变，形似‘狮面人’，说话、进食都不便
了。”浙江省人民医院超声医学专家彭成忠介绍
说，该患者得了尿毒症并发症——继发性甲状旁
腺功能亢进症，出现了“退缩人综合征”。

2019年 12月 20~22日，彭成忠作为“百名医
学专家精准健康扶贫行 （新疆站） ”活动专家赴
新疆，由他主刀通过射频消融微创手术，成功为
患者摘除体内的7个甲状旁腺。术后第二天，小伙
骨痛症状就明显缓解，腰腿部轻松，已能坐在床
上。彭成忠表示，术后患者疾病发展得到控制，
有望得到一定程度的恢复。

小伙因病有了“缩骨功”
小伙名叫艾力夏提，患尿毒症 11年，靠每周

3次透析维持生命。2015年，艾力夏提出现了尿毒
症患者的并发症——继发性甲状旁腺功能亢进
症。这种病能导致严重骨、矿物质代谢紊乱，造
成包括骨、心血管、神经系统、血液系统等全身
系统性损害。如果不早期进行有效干预，将导致
血管、软组织、心脏瓣膜钙化及钙化防御 （一种
致死性的血管性疾病） 等。之前一直用药物治
疗，但控制得不够理想，还出现了全身骨痛、瘙
痒、睡眠障碍等症状。

不久前，艾力夏提坐着轮椅来到新疆自治区
人民医院就诊，被诊断为重度难治性继发性甲状

旁腺功能亢进症。此时，他全身骨骼变形，脸
部、胸廓、腿部严重畸形，体重从10年前的60公
斤下降至 38.2公斤，身高从 3年前的 1.7米缩减至
当时 1.4米，坐在病床上宛如一个十来岁的孩子，
曾经的容颜也荡然无存。

为何艾力夏提会出现“缩骨”呢？原来，这
是尿毒症并发症最严重的表现。“甲状旁腺主要调
节人体钙和磷的代谢，尿毒症患者肾功能坏死，
体内缺乏活性维生素D，导致机体缺钙。”新疆自
治区人民医院肾病科副主任姜鸿介绍，缺钙的信
息不断传输给甲状旁腺，甲状旁腺就想多工作，
结果造成甲状旁腺亢进，引起血液中甲状旁腺激
素异常。甲状旁腺出现异常后，钙无法沉积到骨
头上，引起骨质脱钙。骨骼中的钙只流失不补
充，骨头就会变脆缩短。艾力夏提已经发展到重
度难治性继发性甲状旁腺功能亢进症，全身骨头
中的钙大量流失，引发身高缩减、骨头畸形等变
化。

新技术解决“刻骨之痛”
去年 12 月中旬，艾力夏提到医院复查结果

显示，其甲状旁腺激素水平是正常值的 30 多
倍，碱性磷酸酶也是正常值的 6 倍多，急需进
行手术治疗。但艾力夏提的胸廓严重畸形，心
肺功能较差，无法像其他患者一样进行手术，怎
么办？

幸运的是，去年 12月 20~22日，中国研究型

医学会“百名医学专家精准健康扶贫行 （新疆
站） ”活动在新疆自治区人民医院展开。自治区
人民医院肾病科提前招募地州患者，艾力夏提赶
上了这次公益诊疗活动。

彭成忠利用B超为他作了精确检查，发现他
竟然有 7个甲状旁腺 （一般人是 4个）。因艾力夏
提不耐受手术，又急需治疗，彭成忠决定采取射
频消融微创术。“消融治疗是指不切除病灶，在病
灶原有的位置上，通过微波、射频或者激光灯生
热技术，让病灶发生坏死。此治疗技术的优点在
于微创、无疤痕且恢复快，可重复手术，很适合
这类肾病患者。”彭成忠介绍说，他们采用这样的
手术已治疗甲状旁腺300多例，效果不错。

经过内地专家及自治区人民医院多学科精密
评估后，去年12月21日，彭成忠与浙江省人民医
院超声医学科主管护师施萍，在自治区人民医院
超声科主任医师杨嵘的配合下，对艾力夏提进行
了射频消融微创术。一个半小时内，彭成忠成功
清除了艾力夏提体内的7个甲状旁腺，解决了他的

“刻骨之痛”。
术后第二天，彭成忠查房时发现，艾力夏提

全身骨痛症状明显缓解，竟能挺直了腰坐在床
上，彭成忠说：“一个晚上，患者的病情就得到了
缓解，应该说治疗效果理想。”

“很感谢内地专家给我做手术，让我重新坐了
起来。”艾力夏提感激地说。

宋黎胜

形似“狮面人”又会“缩骨功”这不是武侠小说里的人物

小伙3年矮了30cm，浙江医生赴疆妙手解困

科学证明：
吃饱了才有力气减肥！
这虽然是句玩笑话，但有一定道理


