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35岁的小罗是一个132公斤的大胖子，
血压高、血糖高、血脂高，肾功能受损，整个人
走路、活动都很费劲，身边的人也都视他为

“异类”，肥胖问题严重影响了他的生活和交
友。不久前，小罗在市第一人民医院胃肠外
科接受了“全麻下腹腔镜胃减容术”，术后整
个人焕然一新，血压和肾功能也恢复了正
常。“没想到减重手术这么神奇，术后20天一
下子就轻了13公斤，现在胃小了，每天吃得
也少了，感觉自己身体健康了很多。”小罗笑
着说。

为小罗实施减重手术的市第一人民医院
胃肠减重专家、胃肠外科主任冯士春介绍，对
于胖人来讲，改变生活方式、控制饮食一定是
首选，“但是当仅仅靠其无法达到减肥效果

时，研究已证实胃肠减重手术是一长久有效
减轻体重的好办法，在肥胖症的治疗中，尤其
是对于重度肥胖治疗效果确切。”

冯士春表示，当BMI达到32以上，已经
进行过适当的饮食调整及运动计划(不管有
无辅助性药物治疗)但失败，同时伴有肥胖相
关的疾病，例如高血压、糖尿病、高血脂、呼吸
暂停综合征等，则可以考虑手术减重，建议手
术年龄为16岁~65岁。

自2017年以来，市一院先后成功开展近
10例减重手术，无一例发生严重不良反应。

今年“世界肥胖防治日”前夕，市一院在
门诊大厅开展了一场以“减掉重负，重获新
生”为主题的大型义诊，吸引了众多“肥胖一
族”的关注。 本报记者冯启榕

最近天气君的心思真难猜，前一秒还给
点阳光就灿烂，后一秒雨水就到达“战场”，然
后又迅速切换成另一种天气模式。总之就是
阴晴不定，令人难以捉摸。新的一周，天气还
会如此多变吗？记者从市气象台了解到，本
周我市仍有两次降水过程，主要集中在14~
15日和17日。

从最新气象资料来看，今明后三天我市
天气还是不错的，以晴到多云或多云为主，需
要换季洗晒的小伙伴们可以行动起来了。第
一波降水或将在13日夜间来袭，一直到15
日我市都是阴有阵雨或雷雨的天气。16日，
雨水暂退，以阴转多云天气为主，17日又转
为阴有阵雨或雷雨天气。

虽然新的一周，看起来晴雨切换仍有些
频繁，但好在气温还比较平稳，平均气温

20℃~21℃。其中，最高气温29℃左右，出现
在16日白天，最低气温14℃左右，出现在12
日和13日早晨。白天体感上可能还是会有
点热，注意做好防晒工作。

风力方面，本周多偏南风，风力一般为陆
上4级左右、沿江江面4～6级、沿海海面5～
7级。11日后期及14~15日风力有所增大，
最大可达陆上和沿江江面5～7级、沿海海面
6～8级。

【今明后三天天气预报】11日：晴到多
云，早晨前后局部有雾，西南风3-4级，气温
14℃～27℃；12日：晴到多云，西北风4-5级，
气温14℃～27℃；13日：白天多云转阴，夜里
阴转阵雨或雷雨，东南风4-5级，气温14℃～
25℃。 本报记者俞慧娟

（合作单位：南通市气象局）

晚报讯 记者昨天获悉，近日教育部官
网发布《第十四届宋庆龄奖学金获奖候选人
和优秀组织奖获奖候选名单的公示》，目前在
海门市实验初级中学就读的南通女足新星顾
嘉琦榜上有名。

顾嘉琦起初在海门市瑞祥小学就读，儿
时就表现出不俗的运动天赋，尤其酷爱足
球。2015年，她和双胞胎姐姐瞿嘉琳参加海
门市青少年校园足球选拔赛，被海门市青少
年足球学校选才组选中，开始接受系统的足
球专业训练，文化课学习转在该市实验附属
小学就读。

海门市青少年校园足球办公室执行主
任、中小学教师研修中心体育教研员江晓东
介绍说，顾嘉琦接受专业训练后如鱼得水，她
多次获得省市校“三好生”荣誉称号和各级足

球比赛的冠军。2019年，她获得了全国优秀
少先队员的荣誉称号。2017年2月份，顾嘉
琦通过层层选拔，参加了全国青少年校园足
球总营的冬训，因表现突出被选入2017年中
德训练营赴德国受训。在德期间，她和另一
名海门女足队员陈怡婷受到了中德两国领导
人的亲切接见。2018年，教育部体卫艺司司
长王登峰两次来海门调研校园足球工作，专
门看望并询问了顾嘉琦及其他队员的学习、
训练和比赛情况，多次鼓励顾嘉琦以及海门
校园足球队员再接再厉、争创更好的成绩。

海门市教育体育局局长许新海说，近几
年，该市教体部门坚持立德树人，深化改革，
加快形成教体融合经验，助力全市学生健康
快乐成长。顾嘉琦就是海门市中小学群体中
涌现出的一名代表。 记者王全立

减掉重负，别只是在嘴上说说
宅家生活让不少人从“微胖界”晋级到“肥胖界”，很多人天天喊减肥，

落实到行动上却是“吃完这顿再减”

每年的5月11日是世界防治肥胖日。目前，中国人体重超重人群达2
亿，因超重和肥胖引发的糖尿病、高血压、心血管病等疾病逐年增加且呈年
轻化趋势。

三月不减肥，四月徒伤悲，五月路人雷。很多人天天喊减肥，落实到行
动上却是“吃完这顿再减”。尤其是今年新冠肺炎疫情暴发后，宅家生活让
不少人从“微胖界”晋级到“肥胖界”。究竟怎样才能真正科学、有效、持久地
减肥呢？记者采访“减肥达人”、肥胖研究者、医学工作者，了解“减肥真相”。

对于42岁的上班族徐女士而言，每天早
晨起床后就烧好午饭，带到单位就餐，已成为
她的习惯。“我把60公斤设置为自己体重的
临界点。”今年疫情期间，因为延迟上班，宅在
家中的徐女士开始对健康饮食钻研起来，特
别是受张文宏教授的影响，爱上了4种食物：
鸡蛋、牛奶、鱼、牛肉，“多吃这几样，既有营
养，还不容易发胖。”

红烧带鱼、粉丝白菜、两个水煮鸡蛋、
凉拌紫甘蓝……这是5月9日中午，徐女士
带到办公室的“营养午餐”。今年以来，徐
女士几乎谢绝了所有外卖速食和奶茶，身
高一米六五的她体重基本稳定在55公斤
以内。

除了自己带饭外，每天上秤称重，也成为
徐女士每天不变的“打卡”方式。为了方便比
对，徐女士还专门用本子记录每天的称重情
况，以便随时调整饮食结构。

疫情期间，徐女士每天都宅家锻炼，每天
做卷腹100个、踩椭圆仪150个，也渐渐成为
她的生活方式之一。

为了和好友一起减肥，徐女士的闺蜜、在
市区一家高校工作的顾小姐则给自己制定了
一个雷打不动的“惩罚措施”——每天微信运
动步数必须达到1万步，否则主动在闺蜜群发
红包罚款。此外，每天在群里晒三餐，和闺蜜
携手向“高热量、高糖分、高脂肪”的不健康
饮食说“不”。

今年44岁的孙诚是南通大学神经再生
重点实验室的一名教授，工作之余，他最大的
爱好就是健身。身高一米七的他，体重常年
保持在68公斤，是同事眼中的“花样美男”。

“我每周去健身房5次，4次无氧运动，主要是
力量训练，1次有氧运动，跑步或骑动感单
车，每次运动至少1小时。”这样的健身，孙诚
已坚持整整8年。

其实，孙诚的研究领域也与减肥息息相
关——肥胖及 2 型糖尿病发病机制及干
预。“一般来说，白色脂肪组织是储存能量
的，而棕色脂肪组织则作用相反，是消耗能
量的。我们的研究就是如何把白色脂肪组
织变成棕色脂肪组织。”孙诚告诉记者，近年
来，在肥胖和糖尿病领域，他已发表多篇研
究论文，包括国际知名学术期刊如Nature
Medicine、Cell Metabolism、Cell Re-
ports等，并获4项国家自然科学基金面上
项目资助。

孙诚说，很多人工作忙碌，早餐草草将
就，晚餐却经常大吃大喝，其实，要想预防肥
胖，晚餐一定要控制热量的摄入。对于有减
肥需求的人来说，他推荐跑步、骑车、游泳等
有氧运动，而对于有塑形需求的人，则可以尝
试俯卧撑等无氧运动。

近年来，“生酮饮食”受到众多明星和减
肥人士的热捧。所谓“生酮饮食”，就是少吃、
甚至完全不吃碳水化合物，摄入中等量的蛋
白质，以及大量的脂肪，通过人体消耗所食用
的脂肪和蛋白质来替代碳水化合物提供给身
体的能量，从而达到减肥的效果。对此，孙诚
表示：“这种摄入大量脂肪的饮食结构并不合
理，长期对人体健康不利，高脂饮食可能会引
起高脂血症、心脏病和中风的风险。”他认为，
碳水化合物同样是人体必需的，蛋白质的摄
入也不宜过量，正常普通人的膳食结构比例
应该是蛋白质10%~15%、脂肪20%~30%、
碳水化合物55%~65%。

每天做午餐带到单位吃
约上闺蜜一起“打卡”减肥

减肥达人：

每周至少去健身房5次
认为长期“生酮饮食”并不可取肥胖研究者：

医学专家：
肥胖其实是种病得治
肥胖并发症人群可选择手术减重

本周前期天气晴好，后期常有雨水来扰

晴雨切换频繁 换季洗晒看天

宋庆龄奖学金获奖候选人公示

海门足球新星顾嘉琦榜上有名

在南通，有位90后“花房姑娘”，她通过
客人讲述故事，为其定制独一无二的花卉，受
到网友青睐。

这位“花房姑娘”名叫徐梓涵，连云港人，
她在南通做过多年汽车销售工作，却一直想
有一间属于自己的花店。于是，她在青年中
路租下一间店面，取名“繁花似锦”。

“我们摒弃了传统花店的搭配与包装方
式，不论是花的设计还是包装手法，都是源于
我对顾客故事的理解，以及对生活和美的见
解。”就这样，徐梓涵开始利用微信建立自己
的“据点”，倾听客户订花故事。

前几天，一位客人来到店里，说自己的妈

妈是个“潮人”，喜欢尝试新奇的东西。因此，
徐梓涵放弃使用康乃馨，选择向日葵与新鲜
果蔬搭配出一个花盒，让客人的妈妈很是欢
喜。“来店里买花的每一位顾客，我们都会认
真倾听他的故事。他是为谁挑选鲜花、又为
什么送花、想要表达些什么……”徐梓涵说。

每当客人们接过花束，绽放出惊喜的笑
容，徐梓涵都很欣慰。她的花店，不仅深谙网
络营销之道，更是迎合了当下消费者对个性
和美的需求。徐梓涵说，她想继续做下去，做

“城中最美的花店”。正如她自己所说：“生活
就应该多姿多彩，浪漫中生机盎然。”

本报记者黄哲

90后“花房姑娘”制作独一无二的私人定制花束

“讲故事”花朵送给最亲爱的妈

倾听客户
订 花 故 事 的

“花房姑娘”。
记者黄哲


