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自办发行

肥胖会严重影响身体健康，因此，科
学认识肥胖，为健康减负势在必行。减
肥已经成为很多人年复一年的主旋律，
然而，付出了汗水和努力没有减肥成功
的大有人在，甚至让自己与健康背道而
驰的也不少。如何迈过减肥路上的那些

“坑”？科学的减重方法有哪些？

不吃晚饭一定不减重

很多人的减肥，都是从“不吃晚饭”
开始的。首先要明确：不吃晚饭一定减
不了重！除非你能够做到一辈子都不吃
晚餐，否则如果只是短期行为，一旦开始
恢复晚餐，体重就一定会反弹。不吃晚
餐，饥饿的细胞会在第二天的早餐中疯
狂吸收能量，结果就是白挨饿。

建议减重人群晚餐摄入半两到一两
左右的精制碳水化合物，同时保证摄入
充足的优质蛋白质，可以吃一到二两的
纯瘦肉，再吃半斤左右的蔬菜，这是一个
较为理想的晚餐摄入量。除此之外，建
议在晚上 6点左右完成用餐。

长期减重“限能量”

要获得长期的理想体重，首先要讲

究均衡、科学、合理。7 大类营养素，包括
碳水化合物、脂类、蛋白质、维生素、矿物
质、水和膳食纤维，这些都是人体所必需
的，缺一样都会造成营养不良。推荐一
种“限能量平衡饮食”的方法，在日常吃
饭的基础上，平均减量 1/3，就能够实现
减重。什么都不用变，只改变食物的量，
这是长期最简单的方式。

此外，跑步 10 公里消耗的热量大概
相当于 1 个汉堡的热量，对普通人而言，

“管住嘴”比“迈开腿”更高效；运动的价
值是调动体内的脂肪，失去运动的配合，
减重也是不可能成功的。

短期减重“轻断食”

针对短期减重需求者，可以采取高蛋
白法，即短期内提高蛋白质的供能比，让
总体蛋白质供能占到 30%以上，短期实行
2-3 周，减掉想达到的目标就可以了。此
外，还可以尝试短时期的“5+2”轻断食法，
5天正常吃饭，非连续的 2天轻断食，配合
基本的体育锻炼都能达成短期快速减重
的作用。非断食日适当控制热量摄入，女
性推荐总热量为 1200-1500 千卡/天，男
性为 1500-1800 千卡/天，大约一个月可

减 2-3公斤。

减重平台期并非真实存在

在减肥初期，通常只需要增加运动
或减少饮食摄入就能使体重下降，而当
机体适应了这种变化，身体就会产生适
应现象，把摄入的热量进行充分利用，降
低热量消耗，体重在 1 周至 2 个月的时间
没有变化，这就是所谓的“平台期”。

从方法学的角度看确实存在一定的
平台期，但是并没有那么长，一般来说是
一 个 方 法 执 行 4-6 个 月 的 时 候 才 出 现

“平台期”，因为每一种方法身体都有一
个适应的过程，一旦适应了，确实会出现
我们说的“平台期”。

总之，一是要会搭配组合各种营养，既
能保证营养充足和平衡，又能实现限制总
能量摄入的目标；二是吃的方式要科学，比
如采用减油、减盐、减糖的烹饪方式，细嚼
慢咽的饮食方式等，这是大家最容易忽略
的部分。每天每顿都得知道自己吃了多
少，再进行消耗，就会平稳度过“平台期”。
因此，真正的平台期是不存在的，存在的只
是大家脑海中对于减重这件事的认真程度
和付出的努力而已。 据中国科普网

找对方法轻松享找对方法轻松享““瘦瘦””

又到了露肉肉的时节，也到了爱美人士对身材挑剔的时候，

减肥一事必然被提上日程。不过减肥并非易事，一蹴而就更不

可能，还需从长计议——

前 不 久 ，第 14 届 北 京 国 际 电 影 节 开
幕时，全新 4K 版电影《A 计划》《卖身契》在

“致敬·修复”单元首映。在这个单元，观
众彻底看清了“快如闪电”的武打动作。

在电影《A 计划》中，有一场打戏：面对
高举大刀的洪金宝，已经倒地的狄威一脚
把刀踢掉反败为胜。这一幕其实并不符
合常理，中间少了一个关键环节——狄威
是怎么一瞬间站起来并踢掉大刀的？

如今，智能插帧技术“揭开”了这一谜
底：在两个武打动作之间，插入 AI 预测的
动 作 中 间 值 —— 狄 威 双 手 着 地 、准 备 倒
立，随后腰部发力，用双脚绞住洪金宝的
手，洪金宝失去力气，大刀掉落。

据说，中国电影资料馆、抖音、火山引
擎共同修复了 100 部经典香港电影，上述
两部电影正在其中。

AI技术的发展，尤其是 AIGC 技术（利
用 人 工 智 能 技 术 来 生 成 内 容）的 广 泛 应
用，让老电影焕发“新生”。视觉大模型强
大的生成能力和丰富的先验知识，不仅可
以 大 幅 提 高 修 复 效 率 ，消 除 原 片 中 的 瑕
疵，还能全面提升电影的清晰度、色彩、流
畅度等。

电 影 修 复 是 个 工 艺 繁 杂 的 琐 碎 活 。
即使是一位经验丰富的电影修复师，修复
完一部影片仍需 1 个月的时间。如今，在
数字修复环节，工程师利用 AI 标识技术，
减少了修复师的重复劳动。

值得一提的是，在解决老电影修复中
各项实际问题的同时，AI 技术自身也在不
断进化。AI 大模型在学习了海量数据后，
可以从中提炼出大量知识并“存储”在模
型参数中，生成空间更丰富，未来能够应
对更多修复场景。 据《科技日报》

近 日 ，“ 痛 风 男 子 长 期 盲 目 吃 止 痛
药，不满 40 就肾衰”的新闻冲上了热搜。
该男子有 10 年痛风史，痛风一发作就自
行服用止痛药，不到 40 岁的他多个关节
已经出现严重变形，还出现了肾衰竭。

痛 风 这 种 疾 病 已 经 广 为 人 知 ，但
是，人们对痛风的误解也有很多，其中
有 些 误 解 可 能 导 致 耽 误 病 情 ，后 果 严
重。比如流传甚广的“痛风只吃止痛药
不疼了就行？痛风尿酸一定会高？尿
酸必须越低越好？”等等，下面咱们就来
一一剖析。

治疗痛风只要吃止痛药就可以了？
分析：痛风并非单一疾病，而是一种

综合征，痛风的临床特点为反复发作的
急性关节炎和慢性表现：痛风石、关节强
直、关节畸形、肾实质损害、尿路结石、高
尿酸血症。痛风患者往往伴有体内代谢
异常，易并发肥胖症、高血压、高脂血症、
2 型糖尿病等。

一些人得了痛风不忌口，发作时就
吃止痛药来止疼。虽然痛风急性期治疗
原则确实是快速控制关节炎症和疼痛，
但痛风是慢性病，在痛风急性期过后还
是需要口服降尿酸药物进行长期降尿酸
治疗。长期控制好尿酸水平能降低痛风
的发作频率。滥用止痛药不但会延误痛
风的治疗，损害肝功能，损伤胃粘膜出现
胃出血，更严重的是，痛风结晶如果堵塞
肾小管会导致肾功能衰竭。

真相：止痛药只是缓解了痛风发作
的症状，并没有真正起到降尿酸、治疗痛
风的作用。急性痛风症状完全消失后

（≥2 周），应该开始降尿酸治疗。
关节痛但尿酸不高肯定不是痛风？
分析：人体的尿酸水平是会有波动

的，检查结果与检测头天的进餐状况如

是否低嘌呤饮食，以及所处的病程阶段
都有很大关系。不是所有的痛风病人尿
酸都高，有 30%的患者急性发作期尿酸
在正常范围。有些痛风患者在急性发作
期，化验尿酸甚至比平常结果还低。因
为痛风急性发作时，人体处于应激状态，
机体常常充分发挥自我调节机能，分泌
抑制炎性因子，大量尿酸从血液中析出
沉积于关节，此时，血中的尿酸含量相对
减 少 ，部 分 患 者 化 验 结 果 甚 至 可 以 正
常。如果不了解这一点，很容易导致漏
诊或误诊。

真相：关节痛但尿酸不高，千万不要
轻易地否定痛风诊断，痛风症状特别典
型而尿酸不高的人，应在急性期过后重
新复查尿酸，以免漏诊。

痛风发作时要使用抗生素治疗？
分析：痛风是超饱和的尿酸盐结晶

沉积在关节及周围软组织中引起的无菌
性炎症，急性发作时，受累关节出现红、
肿、热、痛及功能障碍，但因为是无菌性
的，所以抗生素对其无效。早期痛风即
使不治疗，也会在 3~10 天内逐渐缓解，
会被患者误认为抗生素对痛风有一定的
治疗作用。多数抗生素都需经过肾脏排
泄，可能会干扰尿酸的正常排泄，致使尿
酸升高而加剧病情。

真相：除非有确凿证据证明痛风患
者合并感染，否则，痛风发作时禁止使用
抗生素治疗。

可以通过单纯的饮食控制痛风？
分析：高尿酸血症与痛风的发生与

膳食及生活方式密切相关，健康的饮食
模式，如食物多样，限制嘌呤，蔬奶充足，
限制果糖，足量饮水，限制饮酒等，结合
控制体重，可以对痛风发病率、尿酸水平
产生积极影响。

但 高 尿 酸 血 症 与 痛 风 是 由 遗 传 因
素、生活方式和环境共同作用。所以单
纯的饮食控制未必管用。

真 相 ：痛 风 的 发 病 与 多 种 因 素 有
关。通过单纯的饮食控制，不能完全控
制痛风，而且饮食控制难以长期坚持，痛
风的患者往往需要药物的干预。

尿酸达标后即可停药？
分析：不少人认为治疗痛风的药物

有肝肾毒性，能不吃就尽量不吃。判断
能否停药主要是根据患者的尿酸水平、
降尿酸药物的剂量、是否合并痛风石。
如果患者没有痛风石的依据，在生活方
式干预的基础上，通过低剂量降尿酸药
物能够维持长期尿酸达标，甚至只要通
过单纯生活方式干预，就能促使尿酸达
标，才可能考虑停用降尿酸药物。在停
药的过程中，必须遵循逐步减量、定期复
查的原则。如果上述条件无法满足，就
无法停用降尿酸药物。

真 相 ：尿 酸 达 标 后 不 能 随 意 停 药 。
对于无症状高尿酸血症和痛风患者，无
论是处于治疗阶段还是停药阶段，需要
定期随访，密切关注尿酸及评估肾脏等
靶器官。

尿酸水平越低越好？
对于痛风患者，尿酸水平控制比较

严格。尿酸是身体内存在的天然抗氧化
剂 ，可 以 保 护 神 经 系 统 提 高 人 体 免 疫
力。尿酸水平过低可能增加阿尔茨海默
病和帕金森综合征等神经性疾病的发生
风险。因此，尿酸不是越低越好！

真相：对于无症状高尿酸血症患者，
尿酸水平越低，痛风发生率越低，但尿酸
水平并不是越低越好，一般建议降尿酸
的目标水平不低于 180μmol/L。

据科普中国

关于痛风的6个误区，你知道吗？

老电影焕发“新生”
拜AI所赐

前几日，根据国家空间天气监测预警
中心数据，太阳连续出现强爆发活动，爆
发形式主要以耀斑为主。其中强度达到 X
级的大耀斑共发生 6 次，强度达到 M 级的
中等耀斑 24 次。这是近 20 年来，太阳连续
发生 X 级耀斑最频繁的一次。为什么今年
太阳耀斑这么多？

国家空间天气监测预警中心首席预
报员陈安芹介绍：“最新的太阳黑子数监
测表明，人类现在正经历第 25 个太阳活动
周 的 峰 年 ，太 阳 表 面 活 动 区 比 较 多 且 复
杂，因此强太阳耀斑频发，这属于正常的
自然现象。”

太阳耀斑是太阳上最剧烈的活动现
象之一，表现为太阳大气局部区域突然变
亮，一般伴随高能粒子和电磁辐射。虽然
太阳耀斑只会持续几分钟到几十分钟，但
它释放的能量相当于十万甚至一百万次
强火山爆发的总能量，或者上百亿枚百吨
级氢弹爆炸。根据能量从小到大，太阳耀
斑被分为 A、B、C、M、X 五个级别。

太阳耀斑会影响向阳面的地球电离
层，短波通讯、导航定位甚至手机通信等都
有可能受到干扰。“公众对此不必恐慌，因
为地球的磁场能帮我们阻挡绝大部分太阳
耀斑带来的高能粒子流。科研人员也会做
好空间天气预报预警，特殊时段可以有选
择地关闭电网，调整通信系统、飞机航线或
卫星发射时间等，将太阳活动造成的影响
降到最低。”陈安芹说。 据《科普时报》

太阳耀斑频发，为何？


