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大咖
【大咖小传】

“放纵”也是策略，科学
减重不需要“苦行僧”式自律

披萨、蛋糕、汉堡……减肥
就意味着与所有高热量美食“绝
缘”？谢作玲认为，这种“苦行
僧”式的自律往往难以持续，反
而容易导致半途而废。

“一味地严格控制饮食，摒
弃所有高糖高油食物，我们并不
提倡。碳水化合物给我们提供
能量，也带来口感和味蕾的刺
激，其实是有必要的。”谢作玲
说，对于减肥人群来说，偶尔
的“放纵”，吃一点自己喜欢的
碳水，对长期的体重管理并没
有“副作用”，反而可以调整心
情，带来快乐，让减肥变得更容
易坚持。

那么，如何让体重管理变成
一个灵活、可持续、让人愉快的
过程？谢作玲表示，首先可以选
择适合自己的间歇性轻断食法，
比如“5+2”模式和“16+8”模
式。“5+2”模式是指一周5天严
格控制饮食，另外2天适当放松
饮食限制；“16+8”模式则是指

一天24小时中，在连续的8小
时内进食，其余16小时不再摄
取食物（饿了可以喝水）。“这两
种模式对普通的肥胖人群都很
友好，但糖尿病患者、低血糖人
群、孕妇及哺乳期女性等不适
用。轻断食的热量控制需逐步
过渡，避免头晕、乏力等反应。”
谢作玲强调。

“如果上述模式都觉得难以
执行，还可以不改变吃什么，只
改变吃的顺序。”谢作玲介绍说，
先吃蔬菜，后吃肉类（蛋白质），
再吃主食，这样的进食顺序对血
糖的影响是最小的。相反，如果
“混合进食”，或者先吃主食后吃
菜，血糖波动大，进而会影响胰
岛素分泌和脂肪代谢。

减重遇到平台期，千万
不要“吃得更少、动得更多”

但很多人在减重过程中，都
会遇到这种情况：刚开始体重下
降很明显，一段时间之后，体重
仿佛“钉”在了某个数字上，怎么
努力都下不去，就进入了所谓的

“平台期”，这对减重者来说，无
疑是很打击积极性和信心的一
件事。对此，谢作玲表示，瓶颈
期其实是一个很正常的现象，不
必焦虑。“在减重过程中，我们体
内有一个适应的过程，调定点会
发生改变，所以会出现平台期，
一般会持续几个星期。”

“这时候有些人会采取‘吃
得比以前更少，动得比以前更
多’的方法，其实是不科学的。”
谢作玲做了一个生动的比喻，就
像手机电量减少时会进入低电
量模式一样，进入瓶颈期时，体
内的基础代谢率也在降低，处
于相对低能量消耗状态。如果
这个时候进一步减少摄入量，体
内能量长期不够，反而会加剧肌
肉流失、影响健康，而更难突破
瓶颈。

“我们可以通过调整饮食、
运动、作息等去改变自身体重的
调定点。”谢作玲建议，比如以杂
粮、薯类等代替主食，适当增加
蛋白质的摄入，以促进新陈代
谢，提高基础代谢率；同时改变
运动模式，平时喜欢游泳、跑步

等有氧运动的，可以尝试增加以
无氧运动为基础的力量训练，提
升肌肉量，增加基础代谢率。

此外，还有一个被严重低估
的重要因素，就是睡眠。“我们认
为成年人每天睡7~9小时是比
较理想的情况，但问题是，如果
睡眠质量不好，这个睡眠时间是
断断续续拼凑起来的，这对体重
会有很大的影响。”谢作玲解释，
长期碎片化睡眠会破坏人体的
昼夜节律，睡眠问题会通过影响
激素分泌、降低基础代谢率、降
低胰岛素敏感性等多重机制，最
终影响体重。所以，要保证高质
量的充足睡眠。

把血糖仪当成“减肥搭
子”？医生不建议过度依赖

近年来，随着动态血糖监测
仪的普及，一些没有糖尿病的减
肥人群也开始佩戴血糖仪，因为
它可以清晰直观地展现饮食、运
动、作息等对身体的影响，成为
了不少人的“减肥搭子”，更有
“血糖仪减肥法”在社交平台备

受推崇。
“通过监测进食不同食物后

的血糖变化，人们可以直观地了
解哪些食物升糖指数高，从而调
整饮食结构、减少摄入量或改变
进食顺序。这种调整，会间接影
响到体重。”谢作玲认为，佩戴动
态血糖监测仪确实有其积极的
一面，但“进食后血糖上升、运动
后血糖下降”是人体正常的代谢
反应，过度依赖血糖仪，追求极
端的“直线血糖”，不仅可能导致
营养摄入失衡，更可能对摄入的
每一口食物都“战战兢兢”，出现
焦虑情绪，对身体健康产生另一
种威胁。“更重要的是，血糖高不
代表体重一定会增长。它的本
质只是对血糖的检测。”

“普通的健康人群，可以灵
活选择自己喜欢的运动方式、饮
食方式等来管理体重，中重度肥
胖患者一定要到医院进行科学
评估，由专业医生根据情况制定
个性化的减重方案，必要时辅以
药物。减肥是一场持久战，科学
的方法、动态调整、持之以恒，才
是成功减重的关键。”谢作玲说。

偶尔一顿“高热量”，会不会产生副作用

减肥路上怎么吃，能“讨价还价”吗

近日，南京江北医院内分泌科门诊迎来了一位24岁的女性患者小雅
（化名），身高1.67米，体重却高达245斤。但她来就诊的目的不是要减
肥，而是想治疗月经紊乱。内分泌科主任、副主任医师谢作玲为其进行了
全面的评估，包括肥胖程度、肝肾功能、血糖、胰岛素水平等多项指标。检
查结果显示，小雅患有多囊卵巢综合征，存在明显的胰岛素抵抗，治疗的核
心就是减重。“肥胖本身就是一种疾病，它会直接导致胰岛素抵抗，进而引
发多囊卵巢综合征、月经紊乱等一系列问题。所以只要体重降下来，这些
问题都会‘迎刃而解’。”谢作玲说。

小雅的案例并非个例。当下，肥胖问题日益突出，由此所带来的各种
健康问题层出不穷，体重管理变得尤为重要。然而，在减肥的道路上，总存
在各种误区和困惑。本期大咖健康课，南京江北医院内分泌科主任、副主
任医师谢作玲结合多年临床经验，从睡眠、血糖、饮食策略、运动调整等多
个维度，为大家揭开科学减重的真相。扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

谢作玲，南京江北医院内分泌科主任、副主任

医师。中华医学会内分泌学分会垂体学组组员、中

华医学会内分泌学分会性腺学组组员、江苏省医学

会内分泌学分会垂体肾上腺学组副组长、江苏省中

西医结合学会内分泌专业委员会痛风学组组员、江

苏省医师协会内科医师分会第四届委员会委员、南

京糖尿病并发症研究会微循环分会委员。

研究方向为糖尿病及其慢性并发症机制研究，

亚专科方向为内分泌性高血压，擅长糖尿病急性和

慢性并发症、甲状腺功能亢进症、甲状腺功能减退

症、甲状旁腺功能亢进症、肥胖症、垂体疾病、肾上

腺疾病以及性腺疾病的临床诊治。

扬子晚报讯（记者 姜天圣）近
日，镇江市第一人民医院口腔科的诊
室内上演着暖心一幕：来复诊拆线的
7岁男孩牛牛（化名）拿出自己亲手绘
制的卡通画（如图），送给口腔科副主
任、颌面外科主任杨学明。

今年4月初，7岁的牛牛就医检
查后发现上颌前牙区有多颗埋伏倒
置的多生牙需要拔除。考虑到患者
年龄小，为最大限度保障术中安全，
杨学明及治疗团队计划为牛牛进行
全身麻醉手术。在术前麻醉评估时，
细心的麻醉医生发现牛牛有轻微咳
嗽。治疗团队立即对牛牛进行细致
检查，确认手术存在一定风险，手术
被紧急叫停。该院口腔科副主任、颌
面外科主任，副主任医师杨学明认
为，“全麻可能加重肺部感染，我们必
须对孩子的安全绝对负责。”

随后，医疗团队请儿科会诊，对
牛牛进行了规范抗感染治疗，并建议
等症状完全消退后再考虑手术。

约10天后，牛牛再次入院。此
时，虽然身体状况已好转，但家长对
全麻仍心存顾虑。经过充分沟通，该
院医疗团队决定迎难而上——在局
部麻醉下完成手术。“为7岁患儿进行
复杂的颌骨手术，局麻对医生和孩子
都是挑战。”杨学明表示，手术需切开
牙龈、翻瓣、用超声骨刀去除部分上
颌骨，以暴露深埋在骨内，甚至贴近
鼻腔的多生牙。术中，如果孩子哭
闹、移动，或器械打滑导致牙齿落入
喉咙，都可能造成风险。

为此，团队制定了详细预案，并
采取了在孩子咽部放置纱布等防护
措施。令人欣慰的是，7岁的牛牛异
常勇敢配合，全程安静地张大嘴巴，

四十多分钟的手术顺利完成。由于
是局麻，孩子术后恢复很快，次日便
顺利出院。

据牛牛妈妈介绍，这幅略显稚嫩
却充满童心的画，是他在手术前夜和
术后用一笔笔画出来的，他将这份特
殊的礼物送给参与治疗的医护人员，
感谢他们为自己成功完成了一场并
不简单的牙齿手术。

“在临床工作中，我们收到过锦
旗、感谢信，但孩子亲手画的‘奥特曼
医生’是我收到过最特别的礼物之
一。”杨学明说，自己特意发了朋友
圈，很多同事都被这份纯真的谢意温
暖了。“温馨的瞬间其实每天都在发
生，只是大多数医生没有展示出来。”
杨学明说，这幅画让一段本可能充满
焦虑和不确定的治疗过程，最终定格
为彼此信任、温暖有光的医疗回忆。

局麻情况下完成复杂颌骨手术，拔除多颗多生牙

7岁男孩手绘“奥特曼医生”送给大夫


