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社会新闻

“每逢佳节胖三斤”后，你是

否启动瘦身计划？不过很多人发

现，通过节食来减肥，往往事与愿

违——减掉的体重很快反弹，感

觉白折腾一场。这究竟为什么呢？

最近，中国科学院上海营养与

健康研究所翟琦巍研究员指导的

科研团队在国际知名学术期刊《自

然·代谢》发表研究成果。科研团队

找到节食后体脂反弹和肥胖背后

的关键机制，并提供有效干预方法。

一项分析报告显示：近40%的

成年人尝试控制体重，节食是最常

见的方式。研究人员通过各种小

鼠节食模型发现，节食时体脂含量

确实会明显减少；但恢复自由饮食

后，体脂含量则快速增加，且相比

最初体脂含量增加近一倍。

科研人员通过血液代谢组学

分析发现，节食期间及节食后发生

显著改变的代谢物，主要集中在蛋

白消化吸收、氨基酸代谢、氨基酸

合成相关通路。进一步研究发现，

当改变饮食中的蛋白质或氨基酸

含量，含60%的高蛋白饮食可有效

抑制节食后的体脂反弹。

也就是说，要想尽可能避免节

食后的体脂反弹，不妨选择吃一些

富含蛋白质的食物，如鸡鸭鱼、瘦

肉等。节食后，选择高蛋白饮食可

有效抑制肠道和血液胆汁酸水平

的增加，削弱肠道的脂质吸收以及

白色脂肪组织的合成代谢，并且增

加总体的脂肪酸氧化能力，进而避

免体脂的快速积累。

也有人问，若是节食后不任性

大吃大喝，而是继续控制食物摄入

量，这样体脂会不会不反弹？研究

结果显示：节食后为避免体脂快速

反弹，轻微或适度减少饮食量依然

会导致体脂反弹，只是反弹的时间

会变长，但反弹的程度基本一致。

翟琦巍介绍，通过盲肠内容物

的菌群组成测序分析，研究人员发

现在节食后自由进食期间的肠道

菌群组成发生很大变化，其中的乳

酸杆菌从最初的5%增至约50%，

但节食后进行高蛋白饮食可显著

抑制乳酸杆菌增加。这种变化最

为显著的细菌被研究人员分离并

鉴定出来，并把它命名为乳酸杆菌

Lam-1。可见，如果用抗生素处理

以抑制体内Lam-1生长，可缓解

节食后的体脂反弹。“节食后肠道

内的一种乳酸杆菌会大量地增加，

其产生的小分子代谢物会促进肠

道的脂质吸收，并进一步增强白色

脂肪组织的脂肪酸摄取，最终导致

体脂反弹和肥胖的发生，而通过高

蛋白饮食或抗生素靶向肠道乳酸

杆菌可有效缓解节食后的脂肪积

累。”翟琦巍总结说。

春节后，如果大家想通过少吃

点，也就是节食的方式来使自己减

肥的话，要充分考虑到节食之后的

体脂快速增加，建议采用多吃些高

蛋白食物的方式以抑制乳酸杆菌

的过度增长，同时也别忘体育锻

炼，让自己保持健康的状态。

本报记者 郜阳

专家推荐适量高蛋白饮食，破解节食后体重反弹

少吃瘦身 不如“巧”吃健身

焚烧秸秆出火情 民警消防急扑灭

春节假期去看了电影

《满江红》，演技在线，节奏

流畅，配乐带感，剧情跌

宕，再搭配喜剧元素和家国

情怀，可谓惊喜连连。但坐

在前排的一个小女孩让我

意识到，这些快乐，应该只

属于成年人。

观影过程中，女孩不

止一次惊叫转头，背对银

幕，并中途退场。尝试从

她的视角去回顾影片——

刚开场，金国使者胸口插

刀的特写就吓人一跳。之

后，接连杀人，刺、吊、穿

喉、抹脖子、乱刀砍……

“白刀子进红刀子出”的画

面很多。还有些场景虽不

见血，却同样让人不适，比

如披头散发的上吊特写，

令人揪心的短刀割背，为

自证连捅义士数刀，捂口

鼻猛灌陈醋逼供。

少儿不宜。孩子们看到血腥、刺

激和暴力，会害怕，会效仿，会做噩

梦，会有心理阴影。引用几条网友评

论——“把女儿吓哭了，赶紧带出电

影院，哄了很久。”“11岁的儿子说，杀

人太多，不舒服。”“小时候村里放露天

电影，看到扒开肉取子弹的镜头，吓坏

了，20多年前的事，还记得。”

电影海报有多个版本，都主打红

色，搭配“好运开年，悬疑管够，笑到最

后”等大字。没看到哪怕一行小字提

醒家长“部分画面不适合未成年人观

看”。殊不知，红的除了灯笼，还有鲜

血。很多家长欢乐地在贺岁档带孩子

去看喜剧明星，结果看到咔咔死人。

影片很精彩，但请别带孩子去看。

如果已经带了，建议及时安抚疏导。

电影分级热议已久。十年前，中

国消费者协会就呼吁尽快出台电影分

级制度，保护广大儿童身心健康。不

少代表委员曾在全国两会上建议，通

过分级引导和规范电影产业，给消费

者更多知情权，买票时做出更符合自

身审美的选择。

片尾，全军复诵《满江红》，看得热

血沸腾，彰显家国情怀的正能量底色，

适合孩子们去了解、去感受、去回味。

但银幕上真实而具体的“洒热血”，还

是别给他们展示了。其实，去掉血腥

画面，并不影响影片表达精神内核。

如果有分级制度，出品方会不会考虑

到更广泛的受众，而处理那些“血淋

淋”的桥段？

出于好心将挡路的自行车挪开，

自己爱犬却命丧车轮之下，徐阿姨的

委屈谁来安抚？个中损失又由谁来

承担？虹口公安分局通过“三所联

动”纠纷调处机制，让好心人不寒心。

去年10月30日，家住恒业路一

小区的徐阿姨抱着“豆豆”下楼玩

耍。“豆豆”是条泰迪犬，徐阿姨养了

将近五年，几乎每天都会抱着下楼

在小区散步。

这天途中，徐阿姨发现路中央停

着一辆无主的儿童自行车，堵住了居

民罗女士驾车通行。热心的徐阿姨

放下“豆豆”，上前将自行车挪到路

边，没想到耳边却传来了“豆豆”的

惨叫声。循声望去，只见豆豆已被

压在罗女士车轮下，吠叫了几下便

没有了声音。徐阿姨心痛不已，抱着

“豆豆”赶往宠物医院，但花了将近

6000元，还是没有救回这条小生命。

热心帮助他人，却让爱犬丢了

性命，徐阿姨懊恼不已。她责怪罗

女士开车太莽撞，要求赔偿救治爱

犬的医疗费用和精神损失费。罗女

士则认为，遛狗牵绳有明文规定，事

故是因徐阿姨未给爱犬牵狗绳导

致，自己压死一条生命已是十分晦

气，要是还留下什么故障隐患，自己

的权益谁来维护？

一边讲的是情理，一边谈的是

法条，双方就赔偿一事多次商谈未

果，吵到了居委。社区民警杨建春

得知情况后介入调解。

经过多方了解和实地走访，杨

建春还原了事件原委。原来，路中

央停放的儿童自行车是居民郭女士

借给小区里孩子玩的，孩子玩耍后

未将自行车停好，堵塞小区通道。

许多邻居也证明，虽然徐阿姨没有

牵狗绳，但每次下楼都是全程抱着

爱犬，从未让其落过地。

为了让这起矛盾在法和情的融

合下得到最优解，杨警官决定引入

“三所联动”纠纷调处机制，在恒业

居委的“虹馨 ·三所联动”调解室，请

来司法所调解员、签约律师共同普

法，推动纠纷调解，同时把自行车主

郭女士一并请了过来。

起初，驾驶员罗女士搬出《上海

市养犬管理条例》，表示未牵狗绳是

事故主因，徐阿姨要为爱犬的死承

担责任。徐阿姨听完，委屈的泪水

就落了下来。律师和人民调解员认

可罗女士说法的同时，也阐述了《民

法典》第一百八十三条的规定：有因

保护他人民事权益，使自己受到损

害的，由侵权人承担民事责任，受益

人可以适当补偿。没有侵权人、侵

权人逃逸或者无力承担民事责任，

受害人请求补偿的，受益人应当给

予适当补偿。很显然，徐阿姨的善

举中，驾驶员罗女士和自行车主郭

女士都是受益人，对于徐阿姨的损

失，适当补偿合情合法。

听完律师解释，自行车主郭女

士首先表态，将支付2000元作为补

偿，既为了安抚徐阿姨丧犬之痛，也

对其善举表示支持。驾驶员罗女士

也不再固执己见，态度逐渐软化后

表示愿意补偿徐阿姨1400元。

对于这个结果，徐阿姨也释怀

道：“我并不是在乎钱，也明白‘豆

豆’已经回不来了，只是做了好事还

得不到一句‘谢谢’让我心里实在委

屈。多亏了你们的调解，让我继续

相信，予人玫瑰手有余香。”

本报记者 潘高峰

通过“三所联动”公断“法”与“情”温暖好人心

助人却失爱犬 邻里争执不下

兔年新春 市民“撸袖”温暖申城
除夕至年初七 有2435人在上海无偿献血

本报讯（记者 郜阳）记者从

上海市血液管理办公室获悉，除夕

（21日）至年初七（28日），在申城

各献血点，共有1476人捐献2763

人份全血（552600毫升），959人捐

献了1804人份单采血小板。

昨天中午，豫园入口处的爱心

献血车上，辽宁的王先生和妻子赵

女士坐在一块，幸福地秀出“红本

本”！其中，赵女士是第一次无偿

献血，她说：“感觉还好，挺自豪

的！”这对夫妻是来上海旅游，已逛

过南京路步行街，参观完豫园后，

还打算登上东方明珠。

这个兔年春节，还有很多像这

对夫妻的“热血市民”，以无偿献血

的方式为亟须帮助的患者送上特

殊的“新春礼物”。位于鲁迅公园

旁的彩虹献血屋里，江湾镇街道社

区卫生服务中心的全科医生熊先

生趁着假日“尾巴”赶来捐献血小

板，“之前几次献血一直是全血，

半年前尝试捐献了血小板，后来

就坚持下来。”熊先生告诉记者，作

为医务工作者，他觉得能克服短暂

的不适而给“见不到的陌生人”带

去生的希望，特别有意义。值得一

提的是，今年元旦，熊先生也捐献

血小板，“根据规定，捐献单采血小

板后间隔两周可以再次捐献，我希

望今年能献满24次”。

21岁的复旦大学大四男生李

昊宸已是第40次献血。说起和

无偿献血的结缘，小伙子自己都

笑了——刚成年为自己买了戒

指，却卡在手指上摘不下来。求助

消防员后，觉得也要为社会回馈点

什么，出了消防队大门，他便去撸

袖献血。2020年3月，李昊宸第一

次捐献单采血小板，一直坚持到现

在，还和不少常来献血的热血市民

成了好朋友。他还加入“血精灵志

愿服务队”，走出书斋，深入校园、

社区科普无偿献血。在李昊宸的

影响下，他的辅导员、小伙伴也成

了彩虹献血屋的“常客”。

■ 豫园入口处的爱心献血车上，洋溢着新春气氛 本报记者 徐程 摄

“虹馨”故事

本报讯（特约通讯员 张嘉

煜 记者 孙云）尽管燃烧秸秆已被

禁止，但少数人仍难改旧习。1月

25日下午，松江公安分局佘山派

出所民警发现一片空地上的秸秆

正在燃烧，且火势有蔓延趋势，附

近还无人看管。民警第一时间用

沙土填埋及拍打方式灭火，又与随

后赶到的消防人员配合，扑灭火

势。经初步判断，起火原因系附近

村民焚烧秸秆导致。确认现场火

苗完全熄灭，无复燃可能后，民警

至附近村内开展了普法宣传。

警方提示：露天焚烧秸秆会产

生浓烟及有害物质，不仅污染大气

更会影响交通安全，并且存在火灾

等安全隐患。因露天焚烧杂草、秸

秆和垃圾造成火灾事故，尚不构成

犯罪的，将会受到治安处罚。造成

重大损失，构成失火罪的，根据《刑

法》规定，处三年以下有期徒刑或

拘役，情节特别严重的，处三年以

上七年以下有期徒刑。


