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有人怎么吃都不胖？有人喝凉水都长肉？

很多人身边总有这样两类人：怎么
吃都不胖的人与喝凉水都长胖的人。这
其实与人体的基础代谢率密切相关。

基础代谢率是指清醒静息状态下维
持机体细胞、器官正常功能和稳态所需
要的能量消耗。人体的基础代谢率与年
龄、性别、身高、体重，以及体温、吸烟史、
饮食和身体组分等诸多因素都有关系。

我们日常的能量消耗，主要包括三
部分。其中，基础代谢是“耗能大户”，占
每日能量消耗的60%—70%。我们通过
咀嚼、吞咽、消化、吸收和储存食物消耗
的能量，属于食物热效应，约占每日能量
消耗的10%。运动和非训练性体力活动
都属于体力活动热效应，一般占到每日
能量消耗的15%—30%。

当正常人的“基础代谢消耗的热量+
运动消耗的热量＞饮食摄入的热量”时，

就可能会出现怎么吃都不胖的情形。而
喝凉水都会胖，说明你在喝凉水的同时
东西没少吃，或是能量消耗太少了。

运动能提高基础代谢率

现代人如何才能提高基础代谢率，
实现怎么吃都不胖的梦想呢？

欧洲心脏病学会杂志《心血管研究》
曾刊发一项研究结果，重新定义了运动
对人体新陈代谢的广泛益处，并首次揭
示了这些影响的重要程度。

研究人员为全方位、多角度地探究
运动对人体新陈代谢的影响，选择新入
伍的健康男性士兵作为研究人群。在对
他们进行80天有氧运动和力量训练干预
后，检测了这些士兵血液中大约200种
与健康状况变化有关的代谢物。结果发
现，运动可以高效地促进人体新陈代谢，

主要表现在对血压、心率、体能、体脂、体
重及综合体质等方面的积极正向影响。

肌肉多少关乎基础代谢率

肌肉是人身体里最大的新陈代谢器
官，人体基础代谢率在很大程度上由肌
肉组织的质量决定。肌肉含量越高，体
脂含量越低，基础代谢率就越高。

人体基础代谢率会随着年龄而下降，
一般都是婴幼儿>青少年>中年>老年。
成年后，我们的基础代谢率会一年比一年
低。这也是很多人出现中年发福的原因：
基础代谢率低了，进食量却没有相应减
少，以及生活和工作变得紧张，加之体力
活动常常不如年轻时频繁，身体消耗不了
的热量，就变成脂肪囤积在身体里。

但为了健康，有一个办法值得你注
意和坚守：肌肉力量训练是提高身体基

础代谢率的最佳方式。经常进行肌肉力
量训练，能使基础新陈代谢率提高
6.8%—7.8%。

提升代谢率的运动方式

有氧运动。有氧运动是提高基础代
谢率最好的捷径，如跑步等，若能达到

“每周3次，每次30分钟，运动后每分钟
心跳达130下”的标准就更好了。

另有研究发现，有氧运动半小时以
上可使人体新陈代谢在一天里保持加速
状态。有氧运动可以促进身体排汗，帮
助带走身体里的废物，提高体能素质，使
人精神焕发。

高强度间歇训练（HIIT）。高强度间
歇训练是指短期的爆发训练和较平缓的运
动交替进行的运动方式。例如，以最高速
度跑步1分钟，然后步行2分钟，并重复这

个过程15分钟，就属于高强度间歇训练。
有研究数据证明，在完成高强度间

歇训练后的24小时内，人体的生长激素
水平可提高450%。生长激素不仅可以
增加15%—20%的基础代谢率，还能促
进肌肉生长，减缓衰老过程，使一个人的
内在和外在都变得更年轻。

秘密藏在你的基础代谢里

一路有你
萧报公益

扫一扫二维码
查看更多内容

“萧”城大爱，还在继续。

昨日，本报发表了《独自生娃

后离院 民警这个举动令她泪目》

一文，呼吁社会各界爱心组织或人

士能够帮帮独自在萧打工、生娃的

沈女士。随即，一场“暖心接力”让

沈女士感受到了这座城市的温暖

与可爱。

“我真的太感动了！除了感谢

的话，好像找不出什么语言能表达

我的心情……”4月21日，当区妇

联、萧山公安妇联、蜀山街道妇联

和当地社区工作人员把捐赠物资

和钱送到沈女士房间时，她正抱着

熟睡的孩子，“也希望能通过媒体，

向帮助我的好心人真诚地表达我

的谢意，我会永远记住萧山这座有

爱的城市……”

■文/摄 记者 蒋超
通讯员 项韦莉 李晓春

专程赶到报社送来千元爱心款只留下“萧之爱”的匿名大爷、半小时集结“萧萧一份爱”的六人爱心
组、网上转账的女装店主、打电话提供工作机会的企业家……

“萧之爱”让这对母子感受到萧山人的暖
“萧之爱”们爱心涌动

4月19日上午，杭州市萧山区慈善总会
浙江萧山医院分会向沈女士发放3000元救
济金，北干街道社区管理办发放临时救助

“先行救助金”3000元，浙江萧山医院产一
病区捐赠尿不湿等婴儿用品及1000元。

昨天下午，一位大爷一手拿着《萧山
日报》，一手拿着1000元爱心款，专程赶
到萧山日报大楼，把爱心款交到了保安手
中，“我看了今天的报纸，想帮帮这位女
士，麻烦替我转交一下。”

萧报保安师傅想要大爷留下姓名和
联系方式，却被大爷婉拒了，他说自己就
想为这对外地来萧遇到困难的母子尽点
爱心，如果一定要留信息，那就是萧山人
的“萧之爱”。

在北干派出所的来电登记中，截至4月
21日下午5点，已经有39人询问捐款渠道，
有6人表示能提供工作岗位，有12人表示
能提供物资。据了解，这些物资包括婴儿
的衣物、鞋子、奶粉、餐碗等，种类不少。根
据沈女士的意愿，派出所将设立相应渠道，
希望能够进一步帮到沈女士和孩子。

4月21日下午，记者被拉进了一个名
为“萧萧一份爱”的微信群。这个群是在
一家国企上班的冯先生组织的，“群里各
位都比较低调，平时也挺忙，感谢你们为
大家提供这个机会，我替大家谢谢你们
……”在群里，大家纷纷慷慨解囊，短短半
小时就汇集了7500元善款。随后，记者将
这些善款悉数转账给联系民警，由其统一
为大家转达爱心和善意。

在大家的开导下，她调整好了心态

沈女士今年42岁，来自辽宁。4月13
日晚，她独自打车来到萧山医院时已是临

产状态，医院紧急开启绿色通道，随后她
顺产生下一名健康男婴。这是她的第三
个孩子。生完孩子的第二天下午，她独自
回到出租房内。医院方面出于担心报了
警。随后，就有了北干派出所民辅警前往
租房找人的一幕。

被带回派出所后，感受到关心关爱的
沈女士破防了，她道出了自己的窘境——
老家的一双儿女由患病的丈夫独自照料，
自己挺着大肚子工作到临产。由于大部
分钱都寄回家里，交完住院费后，身上只
剩下200元。回到家中，孤独无助的情绪
像一张黑网，几乎要将她吞没……

出院那天，北干派出所安排了警车，
一路护送沈女士母子平安到家。“这个是
我们的电话号码，有需要可以联系我们。”
在沈女士家中，帮忙整理安顿完毕后，女
民警李晓春临时写下一张纸条交给沈女
士。这两天，区妇联还为沈女士联系了产
后康复的医生，并安排了人员为沈女士提
供物资配送等服务。

除了收到物资和现金外，沈女士也在
大家的开导和鼓励之下，调整了心态，“既
然把孩子带到了这个世界，还是要积极乐
观面对生活，尽心尽力抚养他。”经过考
虑，沈女士打算过段时间等身体状态好一

点，要带着孩子先回趟老家。很久没回
去，她也想家了。

“目前一个人带着孩子，也不方便工
作，等以后稳定下来，我还是会来萧山，这
是一座温暖的城市！”从一开始的疲惫彷
徨，到说出如今这番话时，沈女士的眼里
已重新流露出希望的神采。

记者手记

“我们要帮帮这对母子！”当区公安分
局公关科与记者取得联系时，我感觉挺触
动的。生下孩子的第二天独自离开医院，
如果不是有难言之隐，哪个母亲会做出如
此举动？

当天，记者完成了采访，并托民警转交
了尿不湿和棉柔巾等母婴用品。随着“萧
山公安”微信公众号和本报的宣传报道，越
来越多的爱心组织和热心市民关注到了这
件事，奉献出了一份份暖暖的心意。

短短半小时，“萧萧一份爱”的微信群
里，捐款数额达到了7500 元！隔着屏幕，
我感受到了手机那头的热忱之心。微信
群里捐款的阿园，是经营女装的电商达
人，公司扎根在了萧山。还有匿名捐款的
某企业负责人，以个人名义进行了捐款。

这座城市，处处充满了爱。如今，沈
女士眼前的生活费用，有着落了；她的产
后康复，有医生跟进了；
孩子的婴儿用品，暂时都
不用愁了。

一只手扛起生活，一
只手托起未来。逆风的
日子，就算前路不易，身
后总有些人，能给你前行
的力量。祝愿这对母子，
往后的岁月，越来越好！

本报讯 （记者 朱林飞 通讯员
褚舒婷）在城厢街道潇湘社区，居民的
住房均沿山而建，很多人喜欢在家门
口栽种土豆、青菜、包心菜等蔬菜。时
间一长，居民毁绿种菜的现象屡禁不
止，成为社区治理的一大“顽疾”。随
着夏日临近，有些种菜居民用粪便浇
菜，不仅臭气熏天，还滋生出大量蚊
蝇，严重影响了周边居民的生活。

为贯彻落实“‘迎亚运’城市环境
大整治、城市面貌大提升”长效管理行
动，近日，潇湘社区联合物业公司开展
铲菜复绿行动，维护社区环境。

在本次行动开始之前，社区书记

带队走访种菜居民户，一一告知情况，
并给他们预留出自主清理时间。

行动当天，物业公司工作人员们
早早地来到了复绿区块，纷纷拿起铁
锹、锄头、铲子等工具，分片分块对每
一块菜地进行铲除，坚决不留死角。
对于不肯配合的居民，社区工作人员
耐心进行了解释。蔬菜铲除后，工作
人员在绿化带里种上了鲜花绿植。

下一步，社区将采取长效管理措
施，不断加大监管力度，对小区内的毁
绿种菜行为做到及时发现，及时制止，
不断巩固提升环境整治成果。

“菜地”变“花园”小区更美丽

日前，省交通集团高速公路杭州南管理中心萧山东收费中心所和新街街道志愿者，将
100份快餐和爱心礼包免费派送给货车司机，让他们安心吃顿好饭再出发。所有费用、物资
来自该所党员捐助，快餐也是员工亲手制作。 记者 范方斌 摄

货车司机爱心餐

本报讯 （首席记者 项亚琼 通
讯员 汤梦佳）“师傅的手艺好，理发还
是免费的，社区的这份关心让我们老年
人感受到了晚年的幸福。”家住北干街
道北干二苑社区的陈大妈用“理享家”
免费券理了个发，高高兴兴地回家了。

理发虽然是生活中的一件小事，但
对于行动不便、需要帮助的老年人来说
却变成了一件难事、大事。北干二苑社
区关注到老年人的需求，站在老人的角
度考虑，从理发这件“小事”出发，传递
敬老、爱老、助老的社会正能量。

“只要是户籍在北干二苑社区的
80周岁以上老人，每月可免费领取两
张理发券，70周岁以上老人每月只需
花费16元就可买到两张理发券。”社区

的工作人员说。自2013年起，社区专
门开设了以“乐我家”为特色主品牌的

“理享家”子品牌——“乐我家助老理发
室”。作为助老服务项目，社区通过购
买服务的方式，在周二至周日的时间内
由专业理发师为老年人提供理发服
务。这一助老服务一坚持就是9年，收
获了社区众多老年人的一致称赞。“腿
脚不便理发成了问题，家门口就能享受
到免费理发服务，社区真是贴心。”

社区工作人员表示，“理享家”—
“乐我家助老理发室”推出的初衷是为
上了年纪的老年人提供就近就便服
务，使老年人不出社区就能享受到便
捷、优惠、温馨的服务，提升老年人的
生活品质。

“理享家”服务坚持9年 引来辖区老人叫好


