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“每日早餐喝黑咖啡、吃鸡蛋，午餐吃两个汉
堡(酱料减半、多加蔬菜)，晚餐吃两个馒头，并将
进食时间控制在 8小时内……”近日，社交媒体
上，一种名为“汉堡馒头减肥法”的饮食方式悄然
走红。这种看似“快乐”的减重方法是否安全可
靠？面对形形色色的减重“秘籍”，公众又该如何
甄别与选择？

“评价一种饮食方式，首要标准是看其是否
均衡。”天津市第一中心医院营养科主任、主任医
师谭桂军解释，科学膳食的均衡性体现在以下几
个维度：用餐时间相对固定，建议按早餐7时、午
餐 12时、晚餐 18时进行饮食安排；能量分配合
理，早、中、晚餐的能量摄入比例大致为3∶4∶3；
进食结构搭配合理，每餐都应包含主食(碳水化
合物)、优质蛋白(肉、蛋、奶、豆)和蔬菜。建议成年
人每日摄入蔬菜不少于300克，其中新鲜深色蔬
菜应占一半。

反观“汉堡馒头减肥法”，早餐仅有咖啡和鸡
蛋，缺乏提供基础能量的碳水化合物；晚餐则只
有馒头，缺失蛋白质和蔬菜。“午餐看似结构合
理，但两个汉堡的蔬菜量是否充足还存疑。”谭桂
军说。

为何有人尝试此方法后，体重确实下降了？
谭桂军分析，这是通过不均衡的饮食方式制造了

“能量缺口”，即摄入量远低于身体实际消耗量。
在这种情况下，身体会优先动用储存的糖原，而
糖原结合大量水分，其消耗会导致体重快速下
降。随后，由于能量摄入不足，身体将被迫分解肌

肉中的蛋白质。“简单来说，减去的可能是水分和
肌肉。”谭桂军说。

这种减肥法会造成血糖升高吗？“正常人群
进食后胰岛素会迅速分泌，不会造成血糖显著升
高；但对胰岛功能受限人群而言，由精细白面制
作而成的汉堡、馒头，在人体内消化快，易引发餐
后高血糖。”谭桂军说。

根据天津市第一中心医院减重门诊此前的
调查，在专业指导下，大多数患者能较好执行饮
食和体重监测方案，但也有部分患者存在“不敢
吃主食、不吃晚餐能加速减肥”等认知误区。

“碳水化合物是人体能量的主要来源之一，
不可或缺。”谭桂军说，我国糖尿病等代谢性疾病
发病率呈上升趋势，与碳水化合物的来源变得过
于“精细化”有一定关联。“精米、白面等精细主食
在加工过程中损失了部分膳食纤维、B 族维生
素、矿物质等营养成分。同时，含糖饮料和总体能
量摄入过剩，也是重要推手。”谭桂军说。

谭桂军建议，胰岛功能受限人群在保证营养
均衡的前提下，主食应注重“粗细搭配”：用糙米、
燕麦、藜麦等粗杂粮按1∶1的比例替代部分精米
白面，有助于平稳血糖、增强饱腹感；保证足量优
质蛋白，如瘦肉、鱼虾、蛋奶、豆制品；增加蔬菜摄
入量。

“安全减重速度为每周0.5—1公斤。”谭桂军
说，“科学的体重管理，不是与食物为敌，而是学
会科学选择食物，并与规律运动相结合，实现改
善健康状况，降低疾病风险。” 据《人民日报》

“汉堡馒头减肥法”，靠谱吗？
减去的可能是水分和肌肉

春天正是孩子长身体的时候。近日，江苏省
中医院儿科副主任中医师李辉在接受记者采访
时指出，生活中一些看似不起眼的小事，正悄悄
拉低孩子身高，家长需引起高度重视。

李辉表示，生长激素是决定身高的关键，其
夜间分泌量是白天的3至 5倍，其中22:00至凌
晨 2:00是分泌高峰，且需在深度睡眠状态下才
能高效分泌。“如果孩子经常在22:30后入睡，会
直接导致生长激素分泌不足。”

营养均衡是骨骼生长的物质基础，这也是家
长容易陷入误区的环节。李辉介绍，骨骼生长需
要钙、蛋白质、维生素D、锌等多种营养素协同作
用，但现实中很多孩子存在饮食单一的问题，要
么只吃主食和肉类，要么用零食替代正餐。他特
别提醒，甜饮料、糖果、奶茶等高糖食物危害显
著，这类食物会刺激胰岛素分泌，抑制生长激素
活性，阻碍钙吸收，还容易引发肥胖和性早熟，导
致骨骺提前闭合，缩短生长周期。

运动不足同样是影响身高的重要因素。但如
今不少孩子因学业压力和电子产品沉迷，长期久
坐不动，不仅拖慢身高增长速度，还容易出现驼
背含胸等问题。此外，李辉强调，应避免让孩子进
行举重等大重量负重运动，以免损伤关节软骨，
阻碍长骨纵向生长。

李辉还提到，蜂王浆、牛初乳、人参等补品大
多含有激素，长期食用易导致孩子性早熟，虽然
可能出现短期身高突增，但会使骨骺提前闭
合，此外过量补充钙片、蛋白质也会加重孩子肠
胃负担。

李辉建议饮食上，每天搭配牛奶、鸡蛋、瘦
肉、鱼虾、蔬果及坚果粗粮，少吃甜食和零食，三
餐以七分饱为宜；睡眠上，督促孩子21:30前入
睡，22:00前进入深睡眠，每天保证8~10小时睡
眠，睡前远离电子产品，避免开灯睡觉；运动上，
每天进行 30~60 分钟纵向运动，搭配适量晒太
阳，促进维生素D合成，其中维生素D每日推荐
摄入量为400IU；监测上，每月为孩子测量一次
身高，若年增长不足 5 厘米或明显落后于同龄
人，需及时就医。 据《扬子晚报》

在社交媒体上，你是不是经常能刷到精
致的“生活实况图”？世界环游、雪山徒步、豪
车出行、精致晚宴……然而，这些看似真实
的动态，可能是花钱就能买到的“素材包”。
这些照片从何而来？我们又该如何辨别屏幕
背后的真假？

花钱买“精致生活”补充朋友圈

搜索购物软件和二手交易平台可以发
现，多家店铺都在售卖名为“朋友圈实况图
片”的商品，价格集中在1—8元。商家在商品
详情页标注“可用于朋友圈配图、社交媒体
起号”等，所售的照片统一通过网盘交付。

记者调查发现，这些网盘链接中包含上
千张实况照片，内容涵盖国内外的旅游风
景、购物美食等生活日常，以及高尔夫、滑雪
等运动的实况照，这些照片自然随意，看
起来和社交媒体上刷到的日常分享没什么
区别。

有购买过实况图的消费者质疑，照片很
可能是从社交媒体上搬运并非法售卖的。还
有消费者表示，自己因旅行时天气不好，才
购买实况图补充自己的朋友圈，发布后却发
现图片带有原作者社交平台的水印，直呼

“花钱却买来了丢脸”。
记者咨询一家销量较高的店铺，对方

推荐了 3999 元的所谓“顶奢网红”套餐：
有冲浪、游艇、直升机、跑车、骑马、海底餐
厅等项目，商家还会配套指导用户发布朋友
圈，并声称所有流程和服务都是合法且无
风险的。

售卖、传播他人照片涉嫌多项侵权

法律专家、北京岳成律师事务所副主任
岳屾山表示，商家若搬运他人照片进行售
卖，根据照片内容，可能侵犯所有者多种权
利：售卖带有他人面部肖像的照片，侵犯的
是肖像权；如果是受著作权保护的摄影作
品，擅自复制并通过网络向公众进行传播或
销售，侵犯了著作权人的相关著作权；若销
售的照片或信息包含个人隐私内容，可能涉
嫌侵犯他人隐私权。情节严重的，还将面临
行政处罚乃至刑事追责。

商家给消费者提供这种服务本身是否存
在法律风险？中国人民大学法学院教授刘俊
海表示，如果明知道消费者是用这种“富豪
照”欺骗、误导他人，依然提供这样“高大上”
的照片，实际上是有恶意重大过失的。

岳屾山提醒，在交友或涉及商业活动
时，一定要警惕被类似的照片误导。必要时，
可以把对方的照片下载下来，进行反向搜
索，核查照片是否在网上被售卖，或者已经
被人大量使用，以此辨别照片的真实性，规
避风险。

据央视新闻微信公众号

“朋友圈富豪人设”
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春季长高黄金期
别让坏习惯“偷走”孩子身高
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