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爱就是让你多吃

中国式“养孙”

易催生“小胖墩”

每逢暑假， 许多小胖墩就开始忙着参加各类减

肥班、训练营瘦身。 8 月 10 日，记者从在暨南大学附

属第一医院举行的全国儿童肥胖防治师资培训班上

获悉，在我国部分大城市，少儿单纯性肥胖发病率已

达 15

％

。 和国外相比，中国爷爷奶奶的溺爱更易催

生小胖墩。

中国医师协会儿童健康专业委员会主委、 亚洲

儿科营养联盟主席丁宗一教授强调， 一味强调大运

动量、速效减肥，对小胖墩来说弊大过利。

中国式“养孙”：爱就是让你多吃

根据第三次全国学龄前期儿童单纯肥胖症流行

学调查， 我国城市平均少儿肥胖发病率为 3

％～

4

％

。“根据我们的研究，像京、津、沪、穗这样的大城

市，少儿单纯性肥胖发病率高达 15

％

。 ”从事儿童肥

胖症研究三十多年的丁宗一说， 儿童单纯肥胖主要

是由不良的饮食、行为习惯造成的。

丁宗一说，家长们不良的喂养习惯、对孩子过度

溺爱心理也导致小孩肥胖症的出现。值得注意的是，

现在许多城市家庭因父母工作繁忙，“隔代抚养”成

为育儿主流， 但祖辈们的娇宠成为导致小胖墩越来

越多的原因。中国老一辈都有“以胖为福”心理，习惯

于用好吃的食物表达对孩子的关爱。

在培训班的孩子里，广州男孩小路（化名）是体

形最显眼的一个。今年 11 岁的他体重达 70 多公斤。

为了给他减肥，爸爸专门辞了工作，每天陪他爬山一

个小时。 不仅如此，妈妈对他的饮食也严格把关，即

便在如此魔鬼式训练下，小路的体重不减反增，而且

对父母产生了强烈的抗拒感。

在给小路进行了体能和身体检测后， 丁宗一开

出了适合他的运动处方单，运动不限制时间，只要在

当天内完成就行， 运动累了还可以停下来玩踩气球

等游戏。 小路说，他从没见过这么“轻松”的减肥方

式， 甚至发出如大人一样的感慨：“这是我有生以来

最愉快的三天！ ”

“快速减重”增小儿心脏负担

“快速减肥是每个小胖墩的梦想，但减肥不是一

蹴而就的。”丁宗一说，现在社会上有很多鼓吹“七天

减肥”“快速减重”的训练营，其实，过度节食、每天高

强度运动等带来的“快速减重”会增加小儿心脏等负

担， 还有可能导致因血糖过低而发生休克。

实际上， 肥胖主要是由于不良的生活习惯引起

的，与吃什么食物没有直接的联系。“减肥关键在于

长期保持良好的生活习惯，与其限制饮食，不如鼓励

孩子养成正确的进餐规矩。”丁宗一推荐几个方便易

学的规矩，如多嚼慢吃，小口吃，用小盘小碗盛饭菜，

饭前 15 分钟喝一大杯水， 每吃一口前先放下筷子

等。 （据《广州日报》）

英国《自然》杂志上月刊登新研究显示，健

忘是完全可以改善的。 对于老年人来说，最好

多做以下 4 件事。

1.多与别人交流、沟通，参与社会活动。 据

哈佛大学的研究，参加志愿活动和经常旅游可

以延长 4 年的寿命。 而感觉孤独的人在晚年患

老年痴呆症的机会是一般人的两倍。 高芳堃建

议，为了记忆一件事情，可以多重复几遍或借

助工具，比如把刚认识的朋友名字写在小本子

或存在手机上。

2.预防心脑血管疾病，多做户外运动。 心

脑血管疾病是“记忆力杀手”， 可多做户外运

动，多吸新鲜空气，家里经常开窗、通风，以保

护大脑细胞。

3.读书、写字、画画。 澳大利亚研究发现，

参加一些刺激脑部的休闲活动可以降低一半

患痴呆症的风险，也可以用不同方法做日常活

动，如用另一只手刷牙。

4. 多吃苹果。 美国康纳尔大学的研究显

示，苹果富含抗氧化物质，每天吃一个苹果能

够防止老年痴呆症。 新鲜的蔬菜和鱼也有好

处。

年轻人想增强自己的记忆力，不妨试试以

下 5 个建议：

1.保证充足睡眠。 睡眠时间过少，会使大

脑处于耗竭状态，影响注意力和回忆信息的能

力。

2.善于利用小工具，比如备忘录。 杨东强

调，白领出现健忘大多因不会管理时间、计划

性差，如果能把事情按级别记录下来，重要和

紧急的放在最前面做，会减少很多麻烦。

3.经常嚼口香糖。 日本某大学研究显示：

咀嚼也许能预防记忆力衰退。 因此，他们认为

常嚼口香糖是一种不增加进食量，又能刺激大

脑记忆的好方法。

4.限时记忆：定期给大脑做做健脑操 ，在

规定时间里记忆数字、人名、单词，也可以随身

带几张客户名片，用上下班的时间记上面的电

话和地址，能提高记忆力。

5. 自我放松。 有意识地表现得轻松和自

信，可以运用音乐、瑜珈、冥想等方法来帮助放

松。 （据《生命时报》）

节食或引发大脑“自噬”

爱因斯坦医学院的一群研究人员有

项新发现———节食会导致大脑自噬。

人体开始感到“饥饿”时，有些细胞就

会开始“自我消化”，科学家把这个过程称

做“自噬”。这个过程是细胞生命周期的常

态之一，很多细胞在“困难时期”都是这么

获取能量的。 大脑细胞通常会抵抗“自

噬”，但科研人员对小鼠进行研究时发现，

在不喂食小鼠的情况下，小鼠下丘脑中的

神经元也会开始吞噬细胞器和蛋白质，接

着开始“自噬”，并释放脂肪酸。

位于大脑后端右上部分的下丘脑管

理着人体许多的功能，包括睡眠、体温、口

渴和饥饿。当下丘脑中的神经元释放脂肪

酸时，就是在向大脑发出“饥饿信号”，表

示“我们需要更多食物”。研究人员设法阻

断“自噬”进行后，发现那些“饥饿信号”也

被阻断了。研究人员还推断该发现或能提

供线索，解释为何高脂肪饮食可能会让人

更加饥饿———血液中的脂肪酸含量升高，

可能会同样刺激大脑收到“饥饿信号”。

科研人员指出， 这项发现可能会对

“肥胖症”和“新陈代谢症候群”的治疗有

帮助。 （据《羊城晚报》）
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健康

老年人多写字吃苹果 年轻人睡足觉记名片

赶走大脑里的

年轻人越来越健忘

在一家外企公关部工作

的王小姐， 平时工作节奏很

快， 白天不是开会就是写策

划， 晚上还得与国外客户联

络，常常身心疲惫。“近一段

时间， 我明显感到自己记忆

力减退， 刚开始经常忘记带

手机、会议材料，现在已经发

展到经常记错客户姓名 ，对

着打开的电脑发呆， 但忘记

要查什么资料。 前几天打电

话给一个朋友，电话接通后，

却突然想不起来给谁打的，

只好先问对方是谁， 把对方

弄得很尴尬！ ”王小姐苦恼地

说。在生活中，不少上班族也

有相同的困惑———以前说一

遍就能记住的事情， 现在反

复记几次还会忘。

中国首次发布的 《网民

健康状况白皮书》 所显示的

调查结果指出，在 1.62 亿网

民中，近 70%的人有健忘、注

意力不集中等问题。 西南大

学心理学院副教授杨东告诉

记者， 随着日益激烈的社会

竞争和快节奏的工作生活 ，

这一数字可能还会上升。 另

外，据台湾“TVBS 电视台”报

道，一项针对 15 岁 ~40 岁民

众记忆力的调查发现，15 岁

~19 岁 的 年 轻 人 记 忆 力 最

差。 而来自日本劳动卫生部

的数据也显示，年龄在 20 岁

~40 岁之间的人，30%都有健

忘症。 因此，在日本，人人都

有一个名为“手账” 的小本

子， 里面记录着每天的日程

安排， 以避免因健忘而带来

的种种问题。

健忘程度反映身体状况

“健忘就是记忆力减退，人之所以能记住

一件事，主要是因为外界的信号刺激，在大脑

皮层留下了印记， 刺激越强， 就越不容易忘

记。 ”卫生部北京老年医学研究所原所长高芳

堃教授说，不同年龄段，记忆力减退有本质区

别，其表现也不同。

英国《每日邮报》刊登的一项研究将健忘

分为三种程度：

正常情况 ：1. 想了几分钟才记起停车地

点。 2.突然想不起某种东西的名字。 3.忘记给朋

友回电话。 4.将东西刚放在某处，就找不到了。

5.忘了前一天朋友告诉你的一件琐事。

轻度健忘：1.忘记关系密切的亲戚或朋友

的名字。 2.发现自己将东西放错地方，比如开

门后忘记拔掉钥匙等。 3.不能识他人的面孔。 4.

重复半小时前刚问过的问题。 5.性格变化，如

一向爱交际的人突然变得沉默等。

重度健忘：1.想倒杯茶 ，却没意识到已经

有一杯了。 2.忘记孙子名字，但是有关儿时的

记忆却非常鲜活。 3.不知道如何做家务，比如

洗碗。 4.分不清家庭成员关系。 5.判断力出现严

重问题，如夏天穿上大衣。 6.不认识家人。

对此， 北京大学第六医院日间康复科主

任、精神科医生石川指出，老人大脑、视觉、听

觉能力会下降，对信号刺激变得不敏感，“年轻

人主观感觉记性变差，实际是因为每天接受的

信息量太大，心理负荷太重，已经超出其处理

这些信息的能力，再加上熬夜、失眠，才出现记

忆力减退。 长期如此，可能会伤害大脑里主管

记忆的相关区域。 ”

把丢失的记忆找回来


