
俗话说，每逢佳节胖三斤。春节

期间的大吃大喝，让“节日肥”成了不

少人的苦恼。正月快结束了，想必很

多人把体重管理也提上了日程。

人体能量的来源主要是碳水化合

物，我们把这称为“热量”；维生素、矿

物质等，就叫“营养”；蛋白质、脂肪这

些，不但可以提供能量，也是细胞组成

部分，所以既是营养又是热量。在保

证营养的前提下，控制热量摄入，学术

上称为“卡路里限制”。知晓这些，我

们就能科学、合理地管控体重。

“饭吃七分饱”的科学依据找到了
为什么这么说呢？近日，中国科

学院院士、厦门大学教授林圣彩团队

的两篇同时发表在《自然》杂志上的文

章揭开了冰山一角。

他们采用热灭活手段排除了蛋白

质的作用，再从卡路里限制的小鼠的

血清出发，经过代谢组学鉴定和之后

的逐个排查，最终找到了卡路里限制

的模拟物——石胆酸，并在线虫、果蝇

和小鼠中分别验证了石胆酸延缓衰

老、延长寿命的作用。

这就找到了俗话“要想活到老，

饭吃七分饱”的科学依据，而这里的

“七分饱”，说的便是受到衰老研究领

域广泛认可的一种延长寿命、延缓衰

老的方法，也就是上文提到的卡路

里限制。具体我们可以理解为在不

造成营养缺乏的基础上，将食物的

摄入量减少到原先的70%左右的饮

食方式。

卡路里限制的强大之处在于，它

是目前为止唯一一种在所有被研究

过的实验动物——包括线虫、果蝇、小

鼠和灵长类中，都能观察到的抗衰老

方法。

近年来，科研人员在人群的回溯

性与实验性研究中，也观察到了卡路

里限制能改善肥胖、胰岛素抵抗、肌肉

退化和血脂异常等症状，并且不影响

受试者的生活质量。

石胆酸真正可食用还待临床验证
然而，尽管卡路里限制有如此广

泛的益处，但这种长期饮食控制方法

在人群中是难以推广的，尤其是在真

正需要延长寿命的老年人群中，限制

饮食还可能造成他们的营养不良和肌

肉萎缩。

因此，探究卡路里限制在抗衰老

上的“好的一面”，也就是它延缓衰老

的具体机制，并在此基础上模拟卡路

里限制，最终让人们不用控制饮食，便

能达到延年益寿的效果，就是科学家

追求的目标。

目前，已有大量能够模拟卡路里

限制的药物——如二甲双胍、白藜芦

醇和雷帕霉素等，它们的共同特征

都是靶向卡路里限制下游的关键作

用蛋白以及通路，以此达到抗衰老的

目的。

但机体在真实的卡路里限制中

发生了什么改变，这些改变产生了

什么信号，又如何传导到上述通路并

发挥抗衰老的作用，尚未得到完整的

解释。

林圣彩院士团队的研究解析了石

胆酸抗衰老的具体机制，这一发现补

全了机体感知卡路里限制引起的代谢

信号并发挥延缓衰老作用的空白。

接下来就是，作为新的可食用长

寿药物，石胆酸需要进行进一步的

临床验证；解析石胆酸延长寿命机

制原理，为开发新的长寿药物提供

靶点。

说起来可能对“吃货”不太友好，

其实那些长葆青春健康的秘密，归根

结底就是热量限制。它是目前为止最

有效也最容易实现的延缓衰老的方

法。最后要提醒大家，虽然胆石酸能

够模拟卡路里限制，但不要轻易去买

石胆酸来食用，毕竟从原创发现到临

床用药（确定用于人身上的剂型、剂

量）还有较长的路要走。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者 任声权）

七分饱除了助减肥
也是抗衰老的秘诀

一年之计在于春，春季是万物复苏

生长的季节，被誉为最有生命力的季

节。中医认为，人与自然是一个相互联

系的有机整体，春季人体新陈代谢旺

盛，血液循环加快，生长激素分泌增多，

正是儿童生长发育最快的季节。世界

卫生组织也证实，孩子的生长发育在春

季（3-5月）最快，平均长高1.37厘米，

是秋天长高量的2.25倍。

生长发育的速度越快，对营养物质

的需求也就更为迫切，但不少家长都有

孩子胃口差、不爱吃饭的困扰。

市中医院每年都会推出“生长贴+

特色小儿助长推拿”，得到了孩子和家

长们的一致认可。小儿推拿与生长贴

贴敷通过特定的穴位按摩和手法操作，

激发小儿脏腑的活力，改善脾胃功能，

促进肌肉和骨骼营养吸收，从而达到加

倍增高目的。

什么是春季生长贴
“生长贴”是传统中医外治法的创

新运用，顺应春季小儿生长发育特点结

合中医理论，将特制的中药（补肾健脾）

贴敷于特定的穴位，通过穴位刺激达到

疏通经络和运行气血的作用，可以起到

助睡眠、理脾胃、强筋骨、补肝肾，调节

自身脏腑气血，增强身体机能与免疫力

的作用，给骨骼和肌肉的生长提供助

力，达到强体助高的目的，是经大量临

床实践证明疗效良好的绿色安全疗法。

生长贴优势
优势一：
小儿肌肤娇嫩，皮肤容易吸收药

物，局部贴敷更易疏通经络，直达脏腑，

强身健体。

优势二：
生长贴运用中医传统外治法，操作

简单方便，治疗无痛苦，易于接受，可以

弥补汤、丸剂煎煮服用之不便。

优势三：
生长贴根据儿童脾胃特点、睡眠、

遗传等因素，辨证与辨体质相结合。

生长贴适用人群
2-14岁，有以下情况的儿童：

1.身高增长缓慢或身高低于同龄平

均身高者；

2.体重偏轻，食欲不佳、厌食、疳积、

营养不佳等；

3.体质较差，经常生病，易患呼吸道

及消化道疾病者；

4.睡眠欠佳、易惊醒、入睡困难者；

5.中医辨证为肾气不足者（表现为

手脚怕冷，体质差，尿频、遗尿，头发稀

少等）。

生长贴贴敷时间
2月25日至5月1日8:00-17:00

每周一次，连续6次一疗程（根据

情况而定是否需要第二疗程）。

贴敷地点：门诊楼4楼针灸推拿
科。

预约咨询电话：0579-83831070。
助长推拿预约事项：助长推拿将

于 3月 1 日开始至 5月 1 日结束，可

预约。

通讯员 程迅
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本报讯（通讯员 戚荷雨) 日
前，永康二中教育集团南苑中学全

体师生齐聚操场，隆重举行2024学

年第二学期开学典礼暨“百名校长

同上思政第一课、开学法治第一课”

活动。

副校长麻成广以“承五金精神，

启未来新程”为主题，结合永康五金

产业波澜壮阔的发展历程，激励全体

师生传承“四千精神”——走遍千山

万水、说尽千言万语、想尽千方百计、

吃尽千辛万苦。他深入挖掘五金人

奋斗故事背后坚韧不拔、团结协作的

精神内核，鼓励学生们在学习中勇于

创新、敢于实践，将个人成长与家乡

发展、国家繁荣紧密相连，争做有理

想、有担当的新时代青年。

高三胡立勋同学分享了学习心

得与奋斗故事，传递青春正能量。

他用自己的亲身经历激励学弟学妹

们珍惜时间、努力拼搏，为梦想全力

以赴。

法治副校长陈杰以“法治与青

春同行”为主题，围绕法治意识的重

要性展开宣讲。他强调，法治是社

会文明的基石，青少年要树立法治

意识，尊重法律、遵守规则，学会用

法律保护自己。他结合校园欺凌、网

络暴力等现实案例，警示同学们远

离违法犯罪行为，同时提醒大家警

惕网络不良信息，绝不可触碰法律

红线。

副校长王飞虎颁发各类奖项，表

彰先进。表彰是对过去一学期优秀

集体和个人的高度肯定，更是对全体

师生的激励，激励大家以这些优秀榜

样为标杆，奋勇争先，在新的学期里

创造更加优异的成绩。

另外，南苑中学邀请徐跃斌老师

到校为高三学子开展“决战高考、激

情追梦”励志演讲会。

演讲不仅是精神上的鼓舞，更是

行动上的指引，帮助学生树立信心、

调整心态、明确目标，更为他们提供

了实际的建议和支持，让他们能够在

最后的冲刺阶段保持最佳状态，以更

加积极、坚定的姿态迎接高考，为实

现自己的梦想而奋斗。

春启新程逐梦行 法治护航筑未来
永康二中教育集团南苑中学举行开学典礼

本报讯（通讯员 吕文婷 杜雨
菲) 近日，市人民幼儿园开展了丰富

多彩的开学系列活动。

市人民幼儿园教育集团召开了

2024学年第二学期开学工作会议。

园长李红巧以“在工作中成长在担当

中生辉”为题上思政第一课，激励教

职工以积极的精神风貌投入到工作

和学习中。副书记方俏就上级安全

会议有关精神进行传达。副园长赵

景娃进行了师德师风培训。

“孩子们，你们知道自己的家乡

吗？”“我的家乡在永康。”李红巧通

过了解永康五金、感受五金精神为

孩子们上思政第一课。在讲述匠人

故事和观看视频中，孩子们更深刻地

体会到守正创新、脚踏实地等五金

精神的内涵。随后，孩子们观赏了

永康五金产品：锡壶、门锁、保温杯、

电动工具等，它们美观、实用、高科

技⋯⋯孩子们边看边讨论，气氛十

分活跃。

同时，老师为孩子们准备了红

纸、毛笔、砚台等材料。孩子们在红

纸上挥毫泼墨，共绘百福图，一笔一

画都是祝福。

活动伊始，孩子们拍照打卡、抽

盲盒、舞龙讨彩头，欢声笑语洋溢在

幼儿园的每个角落，让孩子在元气满

满中开启新学期。

添福迎新 欢声笑语
市人民幼儿园开展开学系列活动


