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解放日报
一键订阅

■夏萌 樊登

“被动”关注营养学

樊登：您原来是神经内科医生，
请问您是从什么时候开始关注营养
学的？

夏萌：其实我是被动关注营养学
的。我原来在北京安贞医院工作，突然
有一天发现自己血尿了。我去肾内科
检查，被诊断为肾炎。我以为休息一阵
就能好，结果三个月后再检查，尿蛋白
和尿红细胞仍明显偏高。我到处看病，
但当时医生的建议都是“观察观察”，
翻译成大白话就是：暂时没有办法控
制病情，等指标恶化了再说。

2004年，听说我们医院旁边有个
营养培训班，我的一个同学提出和我
一起去学习。我其实很不屑，我们学
医的还不懂营养知识吗？但是进培训
班后我才发现，在营养学领域我确实
是个“小白”。就这样，我坚持了4个
月，最后顺利通过了考试。

我最想解决的一个问题就是怎
么治好我自己的病。我到底该多吃蛋
白质还是多吃粗粮？我吃什么才是对
的？我慢慢开始琢磨，逐渐调整自己
的日常饮食。没想到3个月后，我的
尿蛋白和潜血指标都正常了。

樊登：您到底是怎么吃的呢？
夏萌：我觉得我必须吃有营养的

食物。所以，我认真吃鸡蛋、蔬菜、水
果，喝牛奶，适量摄入一些脂肪。同
时，减少碳水食物的摄入，不吃面包，
不喝粥，面条也很少吃。直到现在，我
的肌酐、尿酸指标都很正常。

很多年以后，当年给我看病的肾
内科医生得知我通过调整饮食恢复了
健康，他们表示不相信，说“不可能”。但
这件事确实发生在我自己身上，如果
不是亲身经历，我恐怕也会说不可能。

“你是你吃出来的”

樊登：所以，您逐渐变成了一位
比较“另类”的神经内科主任，因为您
经常会给患者提出饮食干预的建议。

夏萌：由于把自己的身体调理好
了，所以我就开始琢磨：为什么饮食
调整能让身体变好？是怎样变好的？
我读了大量的书，终于把背后的原理
搞明白了——原来我们吃的食物和
我们之间是有互动的，我们的身体是
可以通过吃来改造的。于是我慢慢有
了信心，开始尝试通过饮食干预的方
法管理我的患者。

起初，我也没什么经验。遇到一个
体形很胖的患者，我对他说：“你吃的
油太多了，血压都高了。”可患者对我
说：“大夫，我基本不怎么吃油，油炸的
食物一口都不吃，肥肉也不吃。”我又
说他血脂高，要少吃鸡蛋。可患者告诉
我，他一个星期才吃3个鸡蛋。我发现
事实和我的认知完全对不上。

后来，通过仔细询问患者的日常
饮食，我发现原来是他的碳水化合物
吃得太多了。所以我就告诉他，要减
少碳水化合物的摄入量，面条别吃
了，粥别喝了，馒头也少吃一点儿，但
肉和鸡蛋可以正常吃。一个月后，这
位患者来医院开药，说自己瘦了，血
糖也没那么高了。又过了一段时间，

他的状态越来越好，血压也降下来
了，最后连降压药都停了。

樊登：您曾经写过一本书叫《你
是你吃出来的》，怎么理解这句话？

夏萌：身体获取能量和物质的途
径有三种：第一，呼吸，获取氧气；第
二，晒太阳，获取大自然的能量；第
三，进食，获取食物中的营养。人和人
之间最大的区别，就在于吃得不同，
即便一家人，也不一定吃得一样。所
以说，你其实是你自己吃出来的。

多吃食物，少吃食品

樊登：那么我们每天应该怎么吃呢？
夏萌：总的来说，我们应该尽量

吃天然的食物，尽量吃人体基因“认
识”的东西。在我看来，人体基因认识
的东西叫作“食物”，而经过工业加工
环节的则称为“食品”。

米和面是最常见的例子。它们本
身是天然食物，但在工业加工的过程
中，很多营养成分被去掉了，只剩下
淀粉含量很高的胚乳。过去大家觉得
精米白面好，那是因为当时下地干活
的人需要很多能量；但是现在，大家
不用干那么多的农活、体力活了，如
果还吃太多精米白面，反而会给身体
增加负担。

樊登：您在最近写的《低碳水》一
书中，建议大家少吃面、少吃馒头、少
喝粥，但很多人质疑：“我们祖祖辈辈
都是这么吃的——南方吃米饭，北方
吃面条，这是很正常的事情。”为什么
您倡导低碳水饮食？

夏萌：因为时代不同了。碳水化合
物进入身体后起的是什么作用？是被身
体燃烧后转化为能量。别忘了，祖辈们
需要下地农作、扛重物，所以要吃高能
量的米和面。但现在，我们大部分人整
天坐在电脑前办公，我们还需要吃那么
多碳水吗？

过去几十年，很多人都在遵循“高碳
水、低脂肪、少吃蛋黄”的饮食信条，结果
却很讽刺——肥胖和慢性病不仅没减
少，反而爆发式增长。现代人的悲剧在
于：我们带着石器时代的基因，却吃着人
工智能时代的食物。这种错位正是慢性
病爆发的根源。所以，要减少碳水化合物
的摄入量，这是时代变化所决定的。

饮食搭配
是个“数学问题”

樊登：大家普遍会有这样的担心：
如果少吃碳水化合物，会不会饿呢？

夏萌：这是大家最关心的问题，很
多减肥的人也有这个顾虑。其实，我们
吃饭有三个层次：第一，吃饱，不让自己
饿着；第二，吃好，保证营养均衡；第三，
吃对。这里的“吃对”，是指你的身体需
要什么，你就选择吃什么，这需要你主
动去了解自己身体的需求。

怎样才能做到既减少碳水化合物
的摄入又不饿呢？

首先，我需要判断你是不是一个
脑力劳动者。因为用脑会消耗两种物
质——葡萄糖和蛋白质，如果蛋白质
摄入不够，大脑功能就会受影响。其次，
我要了解你的运动模式。然后，计算出

你需要的能量。
计算完能量后，我会确定蛋白质的

能量占比——通常蛋白质要调整到整
体能量的15%以上。如果运动量较大，
甚至要达到25%。蛋白质的比例确定
后，再确定碳水化合物的比例——要让
身体开始分解脂肪，碳水化合物的比例
需要降到总能量的25%以下。

樊登：可以拿我举个例子吗？我属于
脑力劳动者，一周跑步3次，每次5公里。

夏萌：我估计您每天的总能量需求
为2000千卡。您的蛋白质比例可以设
定在23%，碳水化合物的比例约30%，
剩下的47%就是脂肪的比例。

我们先计算吃多少脂肪。2000千卡
的47%是940千卡，每克脂肪能提供9
千卡能量，所以您每天需要100克脂
肪。其中一半来自动物脂肪，一半来自
植物脂肪——动物脂肪就是您要吃50
克肥肉，比如吃饺子、包子时，肉馅里有
50克脂肪就行。50克植物脂肪可以这
样安排：炒菜用的油差不多30克（大概
3勺）；再用椰子油（饱和脂肪，耐高温）
煎个鸡蛋；还可以吃点儿坚果。

30%的碳水化合物大约为150克，
除了米、面外，还可以从红薯、土豆、山
药这些根茎类食物中获取。碳水化合物
还包括水果，一个香蕉和一个苹果就算
50克碳水化合物。

最后是占23%的蛋白质，约为115
克，可以一半来自动物蛋白，一半来自
植物蛋白。动物蛋白不一定都是瘦肉，
还包括鸡蛋、牛奶。像您这样爱运动、用
脑多的人，一天可以吃4个鸡蛋，再喝2
杯牛奶。

饮食搭配其实是个“数学问题”。人
与人之间的饮食差异看似不大，其实不
然。只要生活习惯、基础代谢不一样，适
合的饮食方案就完全不同。

饮食教育
应该从娃娃抓起

樊登：您觉得年轻人需要关注营养
搭配吗？

夏萌：当然需要。昨天我去一家西
北风味的餐厅吃饭，遇到两个刚工作不
久的年轻人，我看见他俩一个吃了一大
盘炒饭，一个吃了一大碗面条，里面只
有两片牛肉，蔬菜很少。

樊登：这是很多年轻人的“标准午餐”。
夏萌：这两个人一顿饭几乎全是碳

水化合物，比例明显不对。他们一看就
是脑力劳动者，用脑多、锻炼少，却吃了
很多碳水化合物，显然能量摄入和能量
消耗是不对等的。

樊登：所以很多人到了40岁左右，
肚子就大了起来。

夏萌：我看到不少家长很重视孩子
的学习，结果孩子根本不懂怎么吃。等
孩子上了大学，经常叫外卖，对饮食知
识很无知。

人体每天都有很多细胞死亡、新细
胞生成，而合成新细胞需要蛋白质、磷
脂、胆固醇等生命元素。如果孩子只吃
高碳水、低营养的食物，嘴巴是过瘾了，
但身体会越来越不健康。

我觉得饮食教育应该从娃娃抓起，让
孩子知道每顿饭该吃多少、怎么搭配才
合理。学校可以提供标准套餐，明确肉、
蔬菜、主食的量，要求不浪费食物。家庭
也要有这样的标准，同时培养孩子“吃饭
要有顺序”——先吃肉和菜，最后吃碳水
化合物。因为先吃蛋白质和脂肪，能减缓
后续碳水化合物的吸收速度，不容易胖。

碳水摄入过多造成的疾病

樊登：如果我们体内的碳水化合物
摄入过多，会有什么问题？

夏萌：第一，会出现腹型肥胖。造成
腹型肥胖最主要的原因是吃了过多的
粮食，导致热量摄入超标，进而转化为
腹部脂肪堆积。

第二，会得糖尿病。因为你吃的碳
水化合物越多，胰岛素释放得就越多。
胰岛素的核心作用是降血糖，它会将血
液中多余的葡萄糖转化为脂肪储存起
来，血糖水平也会随之下降。但当你进
食过多的碳水化合物时，胰岛会持续处
于高负荷的工作状态，进而导致失控，
发展成为糖尿病。

这时候许多人的应对方式是服用
降糖药，以实现血糖指标的暂时正常。
如果说得糖尿病是因为胰岛功能衰
竭，那么，如果你不吃那么多的碳水化
合物，不就能减轻这个问题吗？所以，
对于2型糖尿病患者而言，只要把碳水
化合物的摄入量减下来，让胰岛不那
么高负荷工作，胰岛功能就能慢慢恢
复正常。

第三，会出现脂肪肝。很多人的脂
肪肝是喝酒喝出来的。我有一个患者，
主食吃得不多，但一天要喝半斤白酒。
我给他算了算，他每天仅通过饮酒摄入
的能量，就相当于一天吃了半斤多的粮
食。其实，通过增加蛋白质与维生素的
摄入、降低碳水化合物的摄入，多数脂
肪肝患者的病情都能得到改善，甚至实
现逆转。

碳水应该怎么吃

樊登：您在书里把碳水食物的吃法
分成了三个档位，能给大家介绍一下每
个档位分别针对什么样的身体情况吗？

夏萌：目前大多数国家的膳食指南
中，碳水化合物的比例都在55%左右，
脂肪为 25%～30%，蛋白质为 10%～
15%。而我所说的“低碳水”，是指将碳
水化合物摄入占比降到45%以下。根据
这个占比，我把碳水化合物摄入量分为
三个档位：

第一档位是控制型低碳水饮食，碳
水化合物摄入比例在26%～44%。这个
档位适合哪类人呢？体重处于正常范围
或偏瘦者以及有运动习惯的人群、在校
学生、处于生长发育期的人群。

第二档位是温和型低碳水饮食，对
应的人群为体重偏重、肚子大但其他身
体情况还不错的人。核心思路是帮助他
们充分燃烧脂肪，所以碳水化合物摄入
比例需控制在10%～25%。这类人群的
饮食原则是：先把碳水化合物摄入量降
下来，提升蛋白质和脂肪的摄入，等2～
3个月身体有所储备后再开始加强运
动，效果会更好。

第三档位是碳水化合物占比在
10%以内的“生酮饮食”。生酮饮食是一
种高脂肪、极低碳水化合物、适量蛋白
质的饮食模式。一般来说，我只将生酮
饮食用于治疗癫痫患者，尤其是注意力
不集中、大脑相关症状特别严重的儿童
癫痫患者。此外，抽动症、部分多动症患
者也应该大量减少碳水化合物摄入。所
以说，通过碳水食物比例的调整，可以
辅助治疗许多疾病，关键在于找到合适
的比例。

我们每天到底应该怎么吃
什么才是适合

中国人的饮食策
略？从白粥、精面到
肉类、内脏，有哪些
被误解的饮食真
相？请听帆书创始
人樊登对话北京安
贞医院临床营养科
创始人、著名营养
医学专家夏萌，告
诉我们到底应该怎
么吃。
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（上接第1版）
长假期间，上海郊区依托自然生

态、历史古镇与文旅度假区优势，推
出远离喧嚣、惬意休闲的特色活动，
让传统年味与家庭欢乐加倍。宝山区
围绕漫游、品韵、悦购、乐动四大主
题，推出超40场特色活动；闵行区以
“春申美好生活迎新季”为主线，打造
“购好物、闹新春、观大展、趣体验”四
大板块51项活动；嘉定区以“嘉里有
年味、嘉艺焕年韵、嘉市迎年潮、嘉匠
聚年情”四大板块展现独特新城魅
力；金山区以“马跃金山·年味满格”
为核心，串联乐高乐园、枫泾古镇、花
开海上生态园等地标，推出57项“古
镇过大年”特色活动；奉贤区马年新
春消费季以两大惊喜、五大板块，诚
邀市民“来奉过年”；松江区依托“上

海之根”文化底蕴，融入马年元素推
出118项重点活动，让传统韵味与现
代气息交融，其中上海欢乐谷推出
“欢乐中国年”活动，新春烟花秀、3D
无人机秀、非遗大戏轮番上演；青浦
区“来青浦过大年·超级新春”系列活
动，集传统、潮流、休闲于一体；崇明
区以“悠哉崇明 马上瀛新”为主题，
举办民间艺术展示、瀛光焕彩闹元宵
等活动，年味十足。

随着长假进入后半段，前几日忙
着走亲访友的市民进一步涌向景区
景点，上海迪士尼、欢乐谷等主题公
园，蟠龙古镇、新场古镇等均在这两
天迎来大客流。一场场精心打造的文
旅盛宴在申城铺展，吸引八方来客感
受国际大都市的蓬勃生机与中华优
秀传统文化的独特魅力。

假期前5天上海迎客超1256万人次

假日悦读 编辑：徐蓓
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（上接第1版）在中华传统文化
中，马象征着力量与进取，人们创造
了许多与马相关的吉祥语，如一马当
先、马到成功、龙马精神等。与这些吉
祥语相比，“马上体”祝福似乎略显直
白。但朴素直接的祝福广为传播的背
后，饱含着老百姓对民生不断改善的
真切愿望和真实期盼。

民生无小事，枝叶总关情。今年是
“十五五”开局之年，未来发展的蓝图
里，高质量充分就业取得新进展，居民
收入增长和经济增长同步，社会保障
制度更加优化更可持续，基本公共服
务均等化水平明显提升……人民生活
品质不断提高，恰与这个新春老百姓

喜闻乐见的“马上体”祝福相呼应。
刚刚过去的乙巳蛇年，国际形势

复杂多变，国内经济顶压前行，沉甸
甸的收获是克服重重困难挑战得来
的，改革发展成果最终要更多更公平
地惠及全体人民。党员干部必须坚持
尽力而为、量力而行，拿出“马上”的
心态和状态，马上响应、马上办理、马
上反馈，让百姓“马上”的期盼转化为
党员干部“马上”的行动。

这个新春走红的“马上体”祝福
里，包含的是柴米油盐、三餐四季、万
家灯火；而这一个个具体而微的民生
愿景，也必将凝聚起所有人奋斗的目
标与力量。

“马上体”祝福包含真切民生期盼
（上接第 1版）

“马温顺、有灵性，有
三四岁小朋友的智商，我们除了和他们一起训练、排
练、表演，平时也要多陪伴，比如喂食、洗澡等。天气
好，带它们去马戏城草坪啃啃草，晒晒太阳。”20岁
起，石云周就和马打交道。作为科班杂技演员，他熟
稔各种马上技巧，翻越、马背跟头、叠罗汉……今年
是他在上海杂技团工作的第21年。

大年初三，石云周格外忙碌，上午《精灵宝盒的
秘密》演出结束，下午就亮相《欢乐马戏》，接着带
“雪球”去上海大宁国际商业广场。这天是石云周第
一次和马一起进商圈，“春节期间，我们在张园进行
杂技表演。但带着马儿在商业地标搞快闪活动，今
天还是第一次。”为此，石云周与同事们做足了准
备，大年初一、初二，“雷霆”“雪球”等已在马戏城前
的大广场上岗热身，提前适应被围观的“顶流明星”
身份。
“雪球”两年前来到上海马戏城，今年4岁，“相

当于人类的20岁，它
活泼可爱，稍微有点调

皮。”石云周告诉记者，“马第一次去商圈，与舞台表
演流程不一样，场地也不一样。和观众零距离接触，对
驯马师和马儿都是新的尝试。它要适应场地，日常技
巧训练要变得更加熟练，我们同时做了各种脱敏准
备，让它多接触室外环境，适应和观众面对面。大年初
一、初二，马儿在马戏城广场和观众们合影、表演，挺
兴奋，就像小朋友第一次上学。”
“2023年，我们全年演出683场，2024年874场，

2025年超过千场，今年肯定再创新高。”上海杂技团
工作人员告诉记者，马年新春上海马戏城不打烊，中
剧场、大剧场从早到晚亮灯，演员们还在社区演出4
场，参加“奔马戏春风”商圈演出，在上海大宁国际商
业广场、张园、大宁音乐广场、大宁公园、永源路街区
等演出55场。

这名工作人员表示，“2026年全新上海马戏城中
剧场落成后，上海最会演戏的马儿欢迎大家！”

融入传统文化“马”上有大“戏”

（上接第1版）“过去，一发火箭要拍
几万张图片。”刘晓回忆，三轮人工复核是
标配，检验员常常一坐就是几个小时，眼
睛盯到干涩发花。

为破解这一难题，上海航天800所启
动了“AI+检测”攻关项目。团队收集整理
了超过10万张历史焊缝底片，涵盖不同材
料、工艺、焊接参数和缺陷类型，并由检测
工程师逐张标注，构建起国内首个面向航
天高可靠焊接场景的高质量缺陷数据库。

在此基础上，刘晓团队自主研发了基于
深度学习的图像识别模型，专门用于自动筛
查焊缝中的裂纹、气孔、夹渣等典型缺陷。
“我们的策略很实在，宁可多报，绝不

漏报。”刘晓说，这种人机协同模式，不仅
大幅减轻了检验员负担，更关键的是，在
实际应用中实现了95.5%的缺陷识别准
确率和100%的真实缺陷召回率，“也就是
说，所有真实存在的缺陷，一个都没漏掉。

而系统标记出来的问题中，超过95%确实
是真缺陷”。

这套名为“智能无损检测云平台”的
系统，不仅已深度融入上海航天800所的
生产流程，更令人瞩目的是，这一源于航
天严苛需求的技术，正加速向其他领域溢
出，成功为汽车、核电、船舶等行业焊接质
量提供AI检测服务。

刘晓说：“正因为我们自己就是用户，
才能真正理解现场的复杂性。比如，光线
变化、工件反光、图像噪声，甚至是老师傅
习惯的判读角度。这些细节，外行很难想
到，却是决定AI能否落地的关键。”

不断链、不掉线、不停摆
其实，转型最大的坎，不在技术，而

在人。

“刚开始让老师傅扫码报工，人家直摇
头。以前一张纸、一支笔就行，现在为啥非
得扫个码、点个屏？”刘晓回忆，当时推这套
系统的时候，有不少人觉得多此一举。

阻力源于不习惯。一些干了二三十年
的老技师，手上的功夫炉火纯青，却对智
能设备感到陌生，甚至无从下手。

怎么办？刘晓没有强推系统，而是
直接“蹲”进车间，深入挖掘真实痛点。
她发现，问题不在系统本身，而在操作
体验——于是，刘晓团队按工种重新设计
交互界面：机械加工操作工人只需点“开
工/完工”；热处理师傅面对一炉上百个零
件，系统自动批量提交；检验员走到哪，任
务自动推到手持终端。
“不是让人适应系统，而是让系统适

应人。”刘晓说，真正的数字化，是让数据

为人服务。
作为总装单位，上海航天800所深知，

单打独斗走不远。目前，上海航天800所已
将智能检测、设备联网、结构化工艺等成
熟模块，输出到上下游产业链数十家企
业，大幅提升了跨企业协同效率，构建起
一个高效联动、数据互通的产业生态圈。

从年初三到年初七，上海航天800所
的车间将每天照常开工，关键产线一天都
不停。支撑这一切的，不只是责任，更是这
些年一点点磨出来的数字化底座，以及与
上下游伙伴共同打造的协同制造网络，让
任务不断链、信息不掉线、生产不停摆。
“60年前，航天前辈们在这片滩涂上

边盖房边造火箭；今天，我们边生产边升
级。”刘晓望着远处仍在运转的机械臂说，
“老厂不老，是因为一直在变。用智能的方
式，做好该做的事。这就是我们航天人的
过年方式。”

自研AI调度，年初三开工“不用等”

（上接第1版）嘉定区教育局申报的“‘三元协同’：区域家校社培
育未来创新人才新范式”聚焦协同育人中“职责界定模糊”“资
源对接不畅、转化机制不完善”等痛点，构建起以政府主导、集
散联动为顶层牵引，以学校筑基、家庭参与、社会赋能为育人根
基的科创教育“嘉定方程”；上海农林职业技术学院申报的“‘融
创联动·科普铸魂’：科学家精神立体化育人模式的探索”联动多
家院校及科技馆，开展系列活动，打造出可复制推广的科学家精
神教育“上农样本”；黄浦区青少年科技活动中心申报的“‘双引
擎+共同体’：区域青少年科创教育新生态构建”为破解科创资
源分散、实践脱节和协同薄弱等难题，牵头区域内7个科创教育
基地，构建起“基地—学校—家庭”协同育人新格局。

下一步，上海市科创教育指导委员会将联合上海市教育学
会、上海市民办教育协会、长三角教育发展研究院及上海市科技
艺术教育中心，持续推广优秀案例的先进经验，提炼固化可复
制、可推广的科创教育“上海经验”，更好激发青少年好奇心、想
象力与探求欲，为上海建设国际科创中心筑牢人才根基。

为科创教育高质量发展注入新动能


