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想减肥，到底该如何吃？
浙医二院营养科主任
下周一做讲座
还将送出30本《营养知识读本》

记者 王真 通讯员 方序 鲁青

本报讯 天气冷了，胃口大起来，减肥的
问题又被摆上日程。到底什么样的减肥方
式更健康更有效？

下周一，浙江大学医学院附属第二医
院营养科将在医院国际保健中心成立“中
华医学会健康管理学分会非药物干预体重
管理示范基地”。当天 14：00－15：30，营
养科主任张片红将做“营养与体重管理”讲
座，教大家如何健康而有效地减肥，还将送
出他主编的 30本《营养知识读本》。

张片红主任说，不少肥胖的人，营养状
况不好，体内维生素和矿物质不足。需要通
过有针对性地吃，来降低能量摄入。防治肥
胖，在食物选择上要优先选择低脂食物、高
膳食纤维食物、低血糖指数/血糖负荷食
物。他在《营养知识读本》里把可以多吃、应
该少吃和不建议吃的食物分成绿、黄和红色
食物，方便大家选择。

“不少人减肥不吃主食。但是从营养学
的角度来讲，不吃谷类主食减肥是不可取
的。谷类中的淀粉是复杂的碳水化合物，有
维持血糖水平的作用，防止进食后血糖升高
太快，不至于很快出现低血糖。而低血糖会
导致饥饿感，使得吃的东西越来越多。”张主
任说。

一些人在努力减肥，另一些人却偏偏不
长肉。“和肥胖一样，消瘦也是一种疾病。”张
主任说，对于消瘦个体，营养干预是关键，但
还需要运动、行为和心理等综合干预。肌肉
减少的原因之一是运动量减少，特别是老年
人的适度运动，不仅有利于骨骼健康，对体
重、肌肉的保持也非常重要。消瘦个体的运
动不是耐力运动，而是抗阻力、练肌肉的运
动，如练习哑铃、小区的器械运动等。

记者 翁丹妮

本报讯 浙江省科学技术协会与
景宁畲族自治县，昨天在景宁文化小
剧场进行全面结对帮扶合作签约仪式
暨“科学+”特别活动。

“十三五”期间，浙江省科协将加
大对景宁对口帮扶力度，围绕景宁实
际和需求，积极助推科技人才资源向
景宁倾斜，推进景宁科学技术事业发
展、促进经济结构调整、加快产业转型

升级取得更大的成绩。
省科协还会加大对县科协的科普资

源创作配送力度，每年组织有关科技人
员，开展“科技、文化、卫生三下乡”活
动。未来，省科协也会一如既往地扶持
建设具有民族特色的中学科技馆和社区
科普场所，加强流动科技馆和科普大篷
车的巡回展览，切实做好少数民族聚集
区和畲族群众的科普宣传工作。

浙江省科协同时利用和发挥“海
智计划”中建立的国际组织渠道，根据

需要，引进世界先进技术和高端人才，
充分发挥海外华人科学家的作用，为
景宁发展服务，促进景宁科技与经济
发展的跃升和跨越。

昨天的现场，除了签约仪式，还有
一场“科学+”特别活动。

上海同济大学生命科学与技术学
院教授薛雷，采用脱口秀的形式，揭示
了生命基因的奥秘。未来，能够通过
基因判断自己在哪个年龄段容易罹患
某种疾病，从而提前预防。

“海智计划”带来聪明脑袋 科技文化卫生统统下乡
省科协与景宁县结对帮扶合作全面开始了

记者 张姝

本报讯 第二届浙江国际健康产
业博览会（健博会）20 日在杭拉开帷
幕。为期三天的健博会由浙江省卫生
和计划生育委员会、浙江省发展和改革
委员会、浙江省经济和信息化委员会共
同主办，吸引了江南养生文化村、英特
药业、华东医药、医惠科技、中国人寿、
美年大健康等省内外知名企业，更有来
自美澳英日韩等企业组团参加。

江南养生文化村的展位以水墨山
水为主调，木质雕窗为辅饰，展现了中
式风骨之下的山水江南。现场还有中
医脉诊、专业评估、秋季养生茶等健康
服务，生动展示了养生村未来的生活
缩影。

昨天上午 10点，江南养生文化村
在健博会 6号馆专题举办了“江南·睡
眠健康绿色干预项目”发布会。

《笠翁文集》有记载：养生之诀，当
以睡眠居先。睡能还精，睡能养气，睡
能健脾益胃，睡能坚骨强筋。人的一
生中，有三分之一的时间都是在睡眠

中度过的，所以睡得好，对于生理和心
理健康，都很重要。

江南养生文化村整合传统中医药
“治未病”手段和现代健康管理科学体
系，联合中国中医科学院临床所及浙江
省中医学会等权威机构，携手业内专家
团队，全力打造“江南·睡眠健康绿色干
预系统”。通过“精准检测”、“系统评
估”和“全面干预”三大方面，为客人定
制个性化睡眠管理方案，从环境、医疗、
饮食、运动、心理、生活习惯六大方面帮
助客户养成良好的睡眠习惯，并达到改
善客户睡眠质量的目的。

“我一直以为年纪大就该睡得少
哦，原来这个观念是不对的。”

“是不是经常觉得越睡越困，这其
实也是一种病症哦！”

“哎呀，这个要真能解决我的睡眠
问题就太好了，你们 11月 5日开园我
就来体验。”一位四五十岁的女士在听
到工作人员的介绍后喜出望外：“顺道
可以去旅游啊，江南养生文化村在中
国最美县桐庐，那里是浙江省首个健
康小镇——桐庐富春山健康城。”

⋯⋯
一说到困扰大多数人的睡眠问

题，前来参观的市民都打开了话匣子。
据世界卫生组织不完全统计：全

世界范围内约有 1/3的人存在睡眠问
题，其中，中国包括失眠在内的各类睡
眠问题人群占比约达 38.2%。睡眠问
题已成为威胁人类生命健康的隐形杀
手。无论年轻或年长，睡眠问题对人
身体机能的损伤普遍存在，例如情绪
波动大、免疫力降低、焦虑抑郁，甚至
诱发各类慢性病的出现。

浙江省名中医、中国睡眠研究会
中医专业委员会副主委张永华教授
说：“良好的睡眠是最好的免疫调节
剂，现在免疫力的下降很少和营养、疲
劳有关，单纯进补毫无意义。食补药
补不如睡眠来补！”

“江南·睡眠健康绿色干预项目”
以失眠患者或自觉睡眠质量不好，有提
高睡眠质量需求的个体或群体为目标，
以精准检测、系统评估、全面干预形成
服务流程，并辅以“健康促进信息系
统”，为客户定制个性化睡眠管理方案。

食补药补不如睡眠来补
健博会上“睡眠健康绿色干预项目”成为焦点


