
瘦身路上的“绊脚石”——能量
补偿机制

为什么饿得前心贴后背，就是瘦不下
来？其实，能量守恒定律你是无法推翻的，
你的困扰可能来自于另一个因素——能量
补偿机制。

所谓能量补偿机制，就是身体想尽各
种方法努力维持能量平衡，尽量避免出现
能量负平衡。人体的总能量平衡取决于能
量摄入和能量消耗两部分。能量补偿机制
是指当你减少能量摄入时，人体的能量消
耗比如基础代谢可能会下降，导致即使减
少了能量摄入，也无法达到能量负平衡，无
法实现减重。

换句话说，我们人体是非常聪明的，当
你试图“ 饿”它的时候，为了保护自身，它
会下调基础代谢率，这也是人类能进化至
今的一个原因——“ 适应”。这种“ 适应”
就造成了“你少吃，它少用”“不吃也不瘦”
的现象。

肥胖人群单纯节食后更易“被补偿”

值得关注的是，能量补偿在不同人身
上的作用也是不相同的。研究发现，不同
身体组成的人，能量补偿程度有很大差异，

脂肪含量比较高的肥胖人群在节食后更容
易发生显著的能量补偿。所以，单纯靠少
吃甚至不吃来减重的做法，是不可取的。
不仅达不到减重的效果，还可能造成基础
代谢率的显著下降，反而变得更容易胖。

不仅如此，还有一部分人，怎么运动也
瘦不下来，那又是怎么回事呢？其实这也
和能量补偿机制有关。

当我们在增加能量消耗的时候，我们
的机体也在努力地让能量达到一个平衡
状态。虽然我们运动消耗了一定的能量，
但在运动以后大家会发现食欲变好了，吃
的比以前要多一些。摄入的能量抵消了
此前的能量消耗。此外，你增加了运动能
量消耗的同时，身体还会“想办法”让日常
生活中的能量消耗随之减少。比如，今天
特意运动了一个小时，结果接下来腰酸背
痛不想动了，减少了劳动等其他生活中的
能量消耗。

打破“补偿”魔咒你得这样做

那怎样克服“能量补偿机制”给减肥带
来的负面影响呢？答案就是——增加身体
的肌肉。我们知道，肌肉量是维持基础代
谢率的基础，肌肉量少的人基础代谢率往
往比较低。所以，趁早抛弃单纯节食的想

法，千万不要想着“饿”出好身材。因为那
些 年 你 挨 过 的 饿 ，可 能 是 造 成 你 体 重 反
弹、越来越胖的根源。我们对于减重的理
解，不能仅停留在“ 少吃多动”，而应该是
把目标放在“ 维持肌肉量、增加基础代谢
率”这一层面。

要想维持机体的肌肉量甚至促
进肌肉的增长，以下两点很关键：

合理营养 摄入充足的优质蛋白。我
们知道，蛋白质是生命的物质基础，只有
摄入足量的优质蛋白，才能为身体提供原
材料，促进体内肌肉蛋白的合成。另外，
现有研究结果表明，钙、维生素 D、n-3 脂
肪酸等营养素对于老年肌肉衰减症的防
治具有积极意义。

适量运动 尤其是抗阻运动。正所谓
“用进废退”，如果缺乏运动，机体的肌肉就
很容易流失。而基于目前的研究证据，对
于肌肉健康而言，除了进行有氧运动，还需
要进行适量的抗阻运动。

总 而 言 之，要 想 实 现 真 正 的 减 重（减
脂不减肌肉），营养和运动的联合干预不
可或缺。 （据《北京青年报》）

节食可以闪电瘦？当心越饿越胖
马皎洁 李 卓

“每个寒暑假，我都会给孩子报名研学团，有这样一
群孩子，他们内心丰富却无法与人沟通；他们和正常孩
子一样美丽可爱却沉沦在孤独世界里，他们被称为“星
星的孩子”——孤独症患儿。

“ 孤 独 症 对 患 儿 身 心 会 产 生 严 重 不 良 影 响 ，如 果 不 能 及 时 发 现
和 早 期 科 学 干 预，中 重 度 孤 独 症 可 致 残，轻 度 孤 独 症 也 可 出 现 严 重
和复杂的社交、情绪和行为问题。患儿家庭也常常面临沉重的精神
和经济负担。”中山大学附属第三医院儿童发育行为中心主任、主任
医 师 邹 小 兵 提 醒：近 几 十 年 孤 独 症 发 病 率 不 断 升 高，已 成 为 许 多 国
家 新 的 公 共 卫 生 问 题 。 可 以 边 玩 边 学，通 过 带 队 老 师 讲 解、动 手 参
与 制 作 等 环 节，了 解 名 胜 古 迹 和 文 物 背 后 的 故 事，让 孩 子 对 我 国 悠
久历史文化有一个感性认识。”

邹 小 兵 介 绍，孤 独 症 又 叫 自 闭 症，是 一 类（组）先 天 性 或 是 起 病
于 婴 幼 儿 时 期 的 神 经 发 育 障 碍 性 疾 病 。 其 主 要 特 征 为 社 交 沟 通 障
碍、狭 隘 的 兴 趣、重 复 刻 板 行 为 以 及 感 知 觉 异 常 。 记 者 查 阅 资 料 发
现 ，2019 年 发 布 的《中 国 自 闭 症 教 育 康 复 行 业 发 展 状 况 报 告 Ⅲ》显
示 ，我 国 目 前 已 有 超 过 1000 万 自 闭 症 患 者 ，自 闭 症 发 病 率 达 0.7% 。
该病致残人数超过目前我国统计在册的残疾人数的 1/8。
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孩子若有7种表现，需高度警惕孤独症

北京大学第六医院儿童心理卫生中心主
任、主任医师刘靖教授介绍，孤独症作为一种
神经发育障碍，约有 2/3 的儿童在婴儿期开始
起病，还有 1/3 孩子虽经历了一个相对正常的
发展阶段，但到1岁半左右孩子言语能力开始
倒退，出现特征性的孤独症症状表现。刘靖
指出，孤独症三大类核心症状表现为：社会交
往障碍、交流障碍；兴趣局限狭窄；行为刻板
重复。当孩子出现以下7种行为时，家长一定
要高度警惕。

1.跟孩子说话，他根本不予理会。孤独
症孩子缺乏社会交往动机，会孤僻离群、我
行我素、自娱自乐，不主动与人交往，尤其
是不主动与同龄孩子交往。如果跟他说
话，他可能根本不予理会，也没有目光的交
流和互动。

2.用一些奇怪方式跟人交往。刘靖指
出，轻一些或年龄稍大的孤独症患儿，会有
与别人交往的一些兴趣和愿望，但是启动
存在困难，不知道如何交往，只能在旁边默
默看着；还有的孩子会用一些刻板重复的
语言跟人交往，比方说见了小朋友就问“你
多大了？”“你家住在哪里？”还有孩子会用
一些奇怪行为跟人交往，比如不分场合去
搂抱、亲别人或掐人，这是他潜意识里跟人
交往的方式。

3.不会用点头、摇头来表示同意或不同
意。“孤独症患儿缺乏社会交往的技巧和方
法，也难以理解社会交往的规则。”刘靖说，
交流障碍包括言语交流障碍和非言语交流
障碍，前者家长会予以更多关注。而非言
语交流障碍方面的表现，有的家长可能没
有关注到，比如有些孩子不会用点头、摇头
来表示同意、不同意，这就是非言语交流障
碍的表现之一。

4.在语言理解上存在困难。刘靖介绍，
比如问孩子“你多大了？”他就会比划着告
诉你“我这么大了。”因为他不知道这是问
他几岁了。一些智力发育较好的孤独症儿
童，在言语理解方面同样也会出现问题，他
们对一些幽默、玩笑等也不能很好理解。

5.出现即刻模仿和延迟模仿行为。比
如问孤独症患儿“你多大了？”他也会重复

问“你多大了？”有的孩子还特别喜欢听广
告，会自言自语重复广告词；甚至会重复问
同一个问题，重复说一个他特别感兴趣的
话题；其语言、语调、语法、句子结构也会出
现异常；他们难以去描述一些事情，难以启
动话题，同时也难以维系话题，或靠刻板重
复的语言跟人沟通和交流。

6.对重复、旋转的事物高度痴迷。如有
的孤独症孩子喜欢转的东西，会转锅盖，一转
转半天，乐此不疲；有的孩子特别喜欢听下水
道的流水声；有的孩子会反复倒录像带，就看
那一段电视；有的孩子重复上下楼梯、重复用
一种方式玩玩具，吃饭就吃一种饮食，衣服也
不换；还有的孩子会有一些奇特怪异的刻板
重复动作或行为，如看手、转手、自己转圈等。

7.拒绝改变。比如家里家具位置不能
变，老师发型不能变，变了以后孤独症患儿
就会很焦虑不安。他们还会对一些感觉刺
激产生和同龄孩子不一样的反应或特殊兴
趣，如有的孩子痛觉特别迟钝，有的孩子对
某些声音特别敏感，还有的孩子会追着闻
别人身上的味道，或是斜着眼看东西等。

刘靖提醒，这三大类核心症状会严重
影响孩子的社会功能，对孩子的发展和其
整体社会功能和适应都会产生不良影响。

早发现早干预，对孤独症治疗非
常重要

邹小兵强调，孤独症的早期发现非常
重要，可为早期干预奠定很好基础。但是
对于家长和基层保健医生而言，早期发现
还是挺困难的，尤其在 1 岁前。大多数家长
往往可能要到孩子 1 岁半左右才会注意到
孩子发育的一些异常情况，一旦发现异常
一定要带孩子及时去看医生，儿童保健医
生也通常可能在这个年龄段注意到一些孤
独症早期迹象。

刘靖认为，早期发现孤独症实际是一个
系统工程，要从公共卫生的角度去实施。作
为家长，要了解孤独症的早期临床表现，从
而能识别孩子的一些症状。在预防保健体
系，要把孤独症筛查融入儿童日常保健工作
之中，通过孤独症预警征、疾病线索、筛查量
表的使用，使孤独症孩子在日常保健中被发
现。其中很重要一个途径是对相关人员的

培训，包括对幼儿园老师、儿科医生的培
训。刘靖说，现在经常接诊到幼儿园老师和
其他儿科医生推荐来的孩子，这些对早期发
现和诊断孤独症都具有重要意义。

两位专家均认为，早期发现孤独症是早
期诊断和干预的基础。应加强指导家庭、学
校、社区、医疗和康复机构做好儿童孤独症
健康管理，建立早筛查、早诊断、早干预的服
务机制，促进孤独症患儿的身心健康发展。

记住“五不法”，可早期识别儿童
行为异常

其实，孤独症的早期发现主要依靠家长
和医生对孩子行为的仔细观察。邹小兵介
绍，目前中华医学会儿科分会发育行为儿科
学组提出简明扼要的“五不法”，即当孩子在
1 岁半左右时，如果他不怎么看、不怎么应、
不怎么指、不怎么说、行为有些不当，其中也
包含少看、少应、少指、少说、行为不当，家长
应能早期发现儿童行为的异常。

邹小兵对“五不法”进一步解释说，比

如孩子对你的目光注视是不是少或没有；
他不怎么会用手指指物，比如妈妈问“爸爸
在哪儿？”他会不会用手去指一指；爸爸妈
妈从外面回来，孩子跟爸爸妈妈之间会不
会形成很好的目光注视；在 1 岁到 1 岁半、2
岁之间，孩子会不会出现第一批有意义的
语言，如看见妈妈说“ 妈妈”，看见爸爸说

“爸爸”。如果这些都没有出现，同时伴随
着孩子喜欢看手、转东西、看灯光，手上总
是拿着某些东西，该笑时不笑、不该笑时又
笑，孩子如果出现这样一些反常行为时，家
长就应考虑带孩子去看医生。

邹小兵特别提醒，在等待医生确诊期间
家长也要有所作为，别让孩子总是一个人独
自闲着或总一个人独自忙着，要让他总是处
在与爸爸妈妈或养育者一对一、面对面、快
乐、密集、互动的情景活动和游戏中，这样才
不会耽误孩子。即使到了再去看专科医生
时，可能发现孩子已有些进步了。总之，家
长要尽量减少孩子的独处时间，尽量多一些
亲子互动和陪伴。 （据《中国妇女报》）

新华社堪培拉 8 月 6 日电（记者岳东兴）澳大
利亚国立大学日前发布公报说，该校科研人员参
与的一项研究发现，免疫系统中一种特定的蛋白
质可杀灭包括耐药菌在内的细菌，这可能有助于
未来研发新型药物，治疗包括脑膜炎、肺炎和败
血症在内的一些传染病。

研究表明，这种名为“鸟苷酸结合蛋白”的蛋白
质具有直接结合并杀灭特定类型细菌的潜力。研
究人员说，这种蛋白质可以像“斧子劈木头”一样，
将细菌破坏掉，致其死亡。除为新疗法奠定基础
外，这类蛋白质还可与现有的抗生素结合使用，能
为医生在治疗某些类型的传染病时提供更多选择。

公报说，这类蛋白质的发现为应对抗生素耐
药性提供了潜在解决办法。多年来，抗生素的滥
用导致细菌耐药性问题越发严重，一些传染病的
疗效也相应变差。本次研究发现，“鸟苷酸结合
蛋白”可以杀灭不同类型的耐药菌，包括可以引
起脑膜炎、肺炎和败血症的耐药菌。

研究人员介绍，人类免疫系统配备了可以消
灭细菌的“武器”，当细菌进入身体时，免疫系统会
触发防御反应。这种新发现的免疫系统内的蛋白
质，其作用可以被提取和利用，用来治疗一系列传
染病，同时不会对身体细胞产生负面影响。

相关论文已发表于英国《自然·通讯》杂志上。

一种免疫蛋白有望
应对抗生素耐药性

据新华社北京 8 月 7 日电 孤独症又称自闭
症，典型症状就是存在社交障碍、语言障碍等，人
们通常以为孤独症患者难以感知他人情绪。澳
大利亚一项新研究表明，孤独症患者其实能够识
别他人面部情绪。

澳大利亚弗林德斯大学研究人员近日在国
际期刊《孤独症研究》上发表两篇相关论文。研
究人员以 63 名孤独症成年患者和 67 名普通成年
人为研究对象，让他们在 3 至 5 小时内识别 12 种
人类面部表情，如生气、悲伤等。

研究结果显示，尽管个体对他人表情的解读
能力存在差异，但两组人群的解读结果并不存在
明显差别，只有一小部分孤独症患者的识别情绪
能力不如普通人。两组人群的解读结果均未受
表情呈现方式和特殊表情等因素影响。

研究人员发现，孤独症患者并非不知道如何
有效识别他人情绪，他们与普通人相比，只是准
确度上略低且速度略慢。只有在面临特定社交
互动或高压情景时，孤独症相关的社交障碍导致
的差异才显现出来。

研究人员计划，未来将在真实生活中或虚拟
现实场景中继续展开研究，以了解孤独症相关的
情绪识别和反馈行为。

科普：孤独症患者可
识别他人面部情绪

多些亲子互动陪伴，用“五步法”仔细观察

父母需用心发现孩子的父母需用心发现孩子的““孤独孤独””
王 凯 耿兴敏

新华社北京 8 月 7 日电（记者李雯）西班牙研
究人员近日开发出一种新型变色薄膜，消费者只
需将薄膜贴在食品上，通过智能手机应用程序为
薄膜拍照，就可以轻松分析出亚硝酸盐的含量。

某些肉类食品通常要用适量亚硝酸盐等处
理，以保持其外观和口感新鲜。当在胃的酸性环
境中或在煎锅的高温下，亚硝酸盐会发生反应形
成亚硝胺，可能形成潜在的致癌化合物。现有测
定食品中亚硝酸盐含量的方法通常需要昂贵而
费力的技术和仪器。

西班牙布尔戈斯大学的研究人员开发的这种
薄膜基于聚合物传感器的原理。研究人员将薄膜贴
在肉类食品上 15 分钟，使其发生化学反应，从而改
变薄膜颜色。随后研究人员用智能手机应用程序为
薄膜拍照，分析颜色变化，就可以计算亚硝酸盐的含
量。食品中亚硝酸盐含量越高，薄膜的黄色就越深。

研究人员表示，这种薄膜可以帮助消费者更
方便、更廉价地检测食品中亚硝酸盐的含量。研
究报告已刊登在美国《应用材料与界面》杂志上。

新型薄膜可轻松检测
食品中亚硝酸盐含量

据新华社北京 8 月 9 日电 英国《自然·气候
变化》期刊 8 日发表一项研究显示，数百种已知
人类传染病中，超半数在某种程度上因洪水、热
浪和干旱等气候灾害而风险增大。这项研究显
示了气候变化对人类健康的广泛影响，突出了减
少温室气体排放的迫切性。

美国夏威夷大学马诺分校等机构的研究人员
通过查阅医学文献发现了 3213 个气候灾害与传染
病相关的实例，系统地研究了10种对温室气体排放
敏感的气候灾害对已知人类传染病的影响。研究发
现，全球人类面临的 375 种传染病中，218 种（即
58%）传染病在某种程度上因气候灾害而风险增大。

研究人员还确定了 1006 种气候灾害通过不
同渠道影响人类健康的路径，包括暴雨和洪水过
后蚊蝇滋生；干旱促使蝙蝠迁徙增加新发传染病
从动物传播到人类的风险等。

研究人员指出，因气候灾害而风险上升的传染
病数量之多，表明气候变化对人类健康构成的威胁
之大，迫切需要采取积极行动减少温室气体排放。

研究显示气候灾害
使超半数人类传染病
风险增大

露 肉 的 季 节，减 肥 必 须 讲 效
率。于是，节食被不少人看作是立
竿见影的减肥方法。不过，一定要
告诉你这个真相。依靠少吃、甚至
节食来实现闪电瘦的愿望并不现
实，还很有可能越饿越胖。什么？
难道这些年忍住不吃的美食都白
费了？能量守恒定律在我身上失
效了？你想多了，真正影响你节食
减肥的因素且听营养师从头道来。


