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有的人运动是为了减重，有的
人是为了增肌，还有的是为了改善
亚健康体质，在运动的过程中，科
学的饮食能让运动的效果倍增。
广州市第一人民医院营养科主治
医师林寒潇提醒，运动时不要盲目
节食，否则会导致体重过低，甚至
会带来免疫功能受损、激素紊乱、
骨质疏松、贫血等问题，女性甚至
可能闭经，影响怀孕。

这些食物要少吃

营养价值低但脂肪过高的食物
要少吃，例如每 100g 猪蹄中，含有
26.3g脂肪，热量高达260千卡。

另外，高脂肪高糖高热量的食品
也要少吃，如巧克力、蛋糕、奶茶，以
及烤串、油条等。长期吃这类食物，
伴随着大量糖分、饱和脂肪，其中还
不乏反式脂肪酸的摄入，很可能对身
体健康造成不良影响。

保证蛋白质摄入

林寒潇指出，对于热爱健身的人
来说，增加肌肉要有耐心，每个月增
加体重1-2kg是比较合理的，以下几
个小技巧或许有帮助。

1.饭前不要喝太多的汤汤水
水。饭前喝很多水会把胃撑得比较
满，影响这一餐的进食量。尤其容易
早饱的“小鸟胃”，最好养成把食物

“干湿分开”的习惯，饭后半小时以上
再喝水。

2.保证蛋白质摄入。足够的蛋
白质对于增肌的作用不言而喻。对
于需要增重的瘦子，蛋白质摄入量可
以比平时每天多吃100g。可食用牛
羊瘦肉、鸡肉鸡蛋、鱼虾肉、奶制品
等，其中鱼肉是好东西，深海鱼如三
文鱼富含Ω-3 系脂肪酸，也是高蛋
白质的食材。

3.对于需要减脂肪的人群来
说，增加“易饱腹”的食物。如大
豆、芹菜、魔芋等一些高纤维而低
热量的蔬果，由于纤维丰富所以容
易产生饱腹感。

代餐不宜长期吃
南方医科大学珠江医院内分泌

科陈容平博士指出，代餐本质上是一
种设计出来的结构化膳食，通过低配
比的碳水化合物摄入，动员身体肝糖
原输出的增加，燃烧脂肪，从而达到
减重的目的。

减重应该是一个系统工程，代餐
只是减肥疗程里的一项工具，需要因
人而异设置不同方案。比如评估肥
胖的和原因、有无相关并发症等，再
决定下一步的减重计划。

值得注意的是，遵照 2022 年中
国营养学会的膳食指南，碳水化合物
(主要食物来源为谷物、薯类)、蛋白
质(主要食物来源为畜禽肉类、鱼类、
大豆)、脂肪 (主要食物来源为植物
油、动物油脂)三大营养素所提供的
能量，分别以 50%-65%、10%-15%、
20%-30%为宜。而市场上的代餐碳
水化合物配比在20%左右，长期摄入
可能导致营养问题。

陈容平指出，“人体的能量主要
获取渠道还是碳水化合物，长期吃代
餐，没有及时进行身体评估，对身体
可能带来种种不利的影响，如转氨酶
升高、肌肉萎缩、蛋白质丢失、电解质
紊乱等问题。医学上的减肥讲究疗
程，比如代餐一般以 8-12周为一个
疗程，休息 3-6个月，待身体休整后
再重新启动第二轮。因此，代餐的使
用最好咨询医院的内分泌医生或营
养医生。” （据《羊城晚报》）

12岁的小琳(化名)身高 157 厘米，
体重竟达到了 78.5 公斤。近来，小琳
的妈妈发现她脖子后面有一层黑黑的

“泥”，怎么也洗不干净。到医院检查
才发现，她患上了因肥胖导致的“黑棘
皮病”。

医生提醒，近年来儿童及青少年
“黑棘皮病”的发病率有增加趋势，其
“罪魁祸首”正是肥胖。什么是“黑棘皮
病”？和肥胖又有何关系？广州医科大
学附属第三医院专家为您解读。

脖子发黑洗不净
竟是肥胖引起这种病

今年 12 岁的小琳(化名)酷爱吃零
食，体重也逐渐超标，身高157厘米的她
体重竟达到了 78.5公斤，小肚腩都长出
来了。

最近，妈妈发现小琳的脖子后面、
胳膊肘关节处总是黑黑的。起初妈妈
以为是她洗澡没洗干净，但细看才发
现，小琳脖子上这层黑黑的“泥”根本洗
不干净。这是怎么回事？妈妈感到纳
闷，带小琳来到广州医科大学附属第三
医院(简称“广医三院”)临床营养科体重
管理门诊。医生检查发现，小琳颈部、
腋窝下等部位存在明显色素沉积，怀疑
可能是“黑棘皮病”。

随后，广医三院临床营养科副主任
医师曾青山为小琳做了胰岛素水平检
测。检测发现，小琳的空腹胰岛素水平
达到41.2mU/L(正常为3.7~12.8mU/L)，
餐 后 两 小 时 胰 岛 素 水 平 更 是 超 过
300mU/L(正常为 8.9~38.3mU/L)，均高
于正常值很多，确认她患上的是胰岛素
抵抗引发的黑棘皮病，而肥胖正是“罪
魁祸首”。

“黑棘皮病”到底是一种什么病？听
到这个陌生的词，小琳的妈妈一头雾水。

曾青山介绍说，黑棘皮病是一种皮
肤过度角化、增厚、色素过度沉着以及
乳头瘤样增生为特征的少见的皮肤病，
主要表现为颈部、腋下与腹股沟等处的
皮肤变黑暗沉、摸起来粗糙，外观有如
天鹅绒般增厚等症状。发病可能与遗
传、内分泌、药物及肿瘤等因素有关。
另外，黑棘皮病好发于肥胖者中。当体
重增加或腰围过大时，人体对胰岛素的

敏感度降低，也就会增加胰岛素的抵抗
性，身体必须分泌更多的胰岛素来维持
血糖的浓度与稳定度。而当体内产生
过多的胰岛素，可刺激皮肤增生，皮肤
容易变厚且易角化，尤其对黑色素细胞
影响较大，从而导致患处皮肤粗黑。一
般这种病的严重程度与空腹胰岛素水
平呈正相关。

科学饮食+运动可逐渐缓解

明确了病因之后，广医三院临床营
养科的专家为小琳进行了营养干预，制
订了控制饮食和增加体育锻炼的个性
化减重方案，帮助小琳减轻体重，减少
体脂含量，以改善体内胰岛素抵抗状态
及炎症反应状态。

定制减重方案后，专家团队每天都
上线严格追踪小琳的生活情况，督促她
科学饮食、坚持运动。

经过三个多月的严格体重管理，检
查结果出来了，她的胰岛素抵抗逐渐变
好，虽然胰岛素水平仍有点高，但已接
近正常值了，黑棘皮病的症状也有所缓
解——小琳的颈上明显变白了，脸也白
了，体型也发生了明显的变化，小肚腩
明显变小了，体重也从 78.5公斤减到了
62.4公斤。

青少年肥胖患者更应重视

引起黑棘皮病的原因很多，比如恶
性肿瘤、内分泌疾病、肥胖、药物及某些
基因相关性疾病等。虽然黑棘皮的病因
很多，但青少年肥胖占了较大的比重。

曾青山强调，对青少年肥胖患者来
说，黑棘皮病不仅仅是皮肤病变、影响外
貌而已，更是体内严重代谢紊乱的标
志。黑棘皮病可以作为判断肥胖儿童心
血管疾病风险的有效临床指标，还与肥
胖患儿的代谢综合征的发生密切相关。

曾青山提醒，家长平时要多关注孩
子身体发出的信号，如发现孩子有颈
部、腋下等处变黑的异常情况，请及时
就医。一旦确诊也无须太紧张。一般
来说，肥胖合并的黑棘皮病治疗的关键
在于减轻体重，改善患者体内的高胰岛
素状态，在营养医师的专业指导下，通
过科学饮食和运动减重，身体很快就能
恢复健康。 （据《广州日报》）

科学饮食科学饮食
让运动效果倍增让运动效果倍增

脖子黑洗不干净 小心黑棘皮病

拍 卖 公 告
受中国信达资产管理股份有限公司江西省分公司委托，本公司定于

2022年 8月 19日上午 10:30在南昌市南京东路 898号C区 801室举行专
场拍卖会，公开拍卖：中国信达资产管理股份有限公司江西省分公司拥
有的九江乐尔木业有限公司债权（设保留价）。截至2022年6月30日，该
债权本金为454.18万元，利息1480.67万元，本息合计1934.85万元。诉讼
费用10.5万元。（以依据法律文书实际计算为准）。

该债权竞买保证金为60万元整。
有意竞买者应于 8月 12日 9时至 8月 18日 12时前携带营业执照、法

定代表人身份证明，自然人携带本人身份证件到本公司（九江市浔阳区
甘棠北路 37 号 B 幢 105、106 门面）办理竞买登记手续（报名资料费 500
元）。竞买保证金须在报名截止时间前到账，户名：江西润泽拍卖有限公
司，账号：7271 00100100059239，开户行：九江银行柴桑支行。

自公告之日起，在标的物所在地展示。详细资料备索。
咨询电话：13507067220(尹） 18170260010（黄）

江西润泽拍卖有限公司 2022年8月11日

公 告
周港华、熊春霞：抚州市临川区人民法院受理的

（2022）赣1002民初4945号原告中国工商银行股份有限
公司抚州分行诉你们金融借款合同纠纷一案，现依法向
你们公告送达起诉状副本、诉讼告知、应诉通知书、举证
通知书及开庭传票。自公告之日起，经过30日即视为送
达。提出答辩状和举证期限为公告期满后15日内。并定
于举证期满后第3日上午9时（遇法定节假日顺延）在本
院城里法庭开庭审理，逾期将依法缺席判决。

江西省抚州市临川区人民法院

江西省青山湖烟区草专卖局 收回烟草专卖许可证公告【2022】年第3号
以下持证户因6个月以上未经营，经我局公告后，也未来我局办理相关手续，我局已作收回。因无法收回下列烟草专卖零售许可证，根据《烟草专卖许可证管理

办法实施细则》规定，现予以公告，一经公告即视为收回。
许可证号码 企业名称（字号） 法定代表人（负责人） 经营场所
360111127809 南昌高新技术开发区昌东滁槎新兴饭庄 熊俊 南昌市南昌高新技术产业开发区昌东镇滁槎航空城大道口
360111122948 盛世烟酒 吴有亮 青山湖区高新大道2072号
360111128456 南昌市高新技术产业开发区盛洋便利店 刘景贤 江西省南昌市青山湖区高新技术产业开发区恒大名都6号住宅楼113室
360111127572 南昌高新技术产业开发区兴美商行 刘晨露 南昌市南昌高新技术产业开发区昌东镇中骏蓝湾华云7#8#116室一楼
360111126561 新昌盛贸易商行 姚瑶 江西省南昌市青山湖区上海路185号华联超市内
360111126311 南昌高新技术产业开发区泓亮烟酒商行 章雄亮 南昌市南昌高新技术产业开发区恒大御景小区9#商住楼115室
360111128511 青山湖区不出名火锅世纪风情店 魏信平 南昌市青山湖区北京东路1588号世纪风情四号地块1栋店面102室
360111125844 鑫和园生活超市 胡丽荣 江西省南昌市高新技术开发区艾溪湖北路668号中兴和园26栋1层2，3号商铺
360111127133 青山湖区诚致烟酒商行 汪明智 江西省南昌市青山湖区高新南大道1288号大唐世家小区2号地块2号商业103室
360111127443 青山湖区青方超市 汪富 江西省南昌市青山湖区青湖村杨坊中村4号
360111126165 南昌市青山湖区明康粮油食品店 车想明 南昌市青山湖区搪瓷厂集贸市场旁
360111127520 青山湖区宏力便利店 付志宏 江西省南昌市青山湖区师大南路31-7号
360111125434 青山湖区年善便利店 戴年善 江西省南昌市青山湖区师大南路14-16号第一层
360111126150 青山湖区文宏平价超市 万文宏 南昌市青山湖区塘山镇罗万西万村28号
360111125848 众旺批发部 刘文华 江西省南昌市青山湖区京东镇桃竹魏村177号
360111127304 青山湖区和昌棋牌室 邱焕烨 江西省南昌市青山湖区湖坊镇秦胜小区七栋四单元101
360111128439 青山湖区童年便利店 万童文 江西省南昌市青山湖区京东镇塘南村1717号
360111128239 青山湖区创佳烟酒商行 丁周华 江西省南昌市青山湖区石泉村889号
360111127344 邓芳便利店 邹喻 江西省南昌市青山湖区南京东路898号医药谷1-D13号
360111127268 青山湖区启航名品汇超市 孙意 江西省南昌市青山湖区青山湖大道中段与火炬二路交汇处599号综合楼

第一层（民营科技园内建材厂综合楼第一层）
360111125599 芙蓉兴盛超市雷军忠店 雷军忠 江西省南昌市青山湖区江大南路139号19栋1号店面（第1层）
360111126567 南昌市青山湖区天天平价超市 赵兰花 青山湖区上坊路二十三中西围墙旁附1号
360111128301 青山湖区时代烟酒店 李奔奔 江西省南昌市青山湖区京东镇桃竹陈村85号
360111127052 青山湖区浩山生鲜超市进明路店 邹红连 江西省南昌市青山湖区进明路1号
360111125559 熙旺便利店新城吾悦 余群英 江西省南昌市高新技术开发区新城吾悦广场商业S6--108室
360111128236 青山湖区鼎鼎便利店 刘志强 江西省南昌市青山湖区高新大道1807号园区BC号楼1层BCDT002

江西省青山湖区烟草专卖局
2022年8月11日

拍拍 租租 公公 告告
受有关单位委托，我公司依法向社会第二次公开拍租以下标的租赁权：
南昌市南京东路166号店铺（建筑面积共计约429.26㎡）5年租赁权,参考价约人

民币25830元/月，竞租保证金为人民币20万元。
以上标的无转让费，对竞租人要求详见拍租文件。
拍租时间：2022年8月29日下午15:00
拍租地点：南昌市建设路333号宜尚酒店五楼会议室
联系人：金先生 联系电话：0791-83882589 18970066168
即日起可咨询、看样。有意竞租者请于2022年8月26日17:00前持有效证件（个

人：身份证；法人单位：营业执照副本复印件、法人身份证或法定代表人授权书、代理
人身份证）、保证金银行缴款回单（保证金未在2022年8月26日17:00前汇到我司指
定账户的，一律视为无效报名）和报名资料费人民币500元（不予退还)到南昌市建设
路333号宜尚酒店六楼606室办理竞租登记手续；保证金请汇款至我公司指定如下
账户——

户 名：江西国邦产权经纪有限公司 账 号：196234678400
开 户 行： 中国银行股份有限公司南昌市传媒大厦支行
开户行地址：南昌市红谷滩新区红谷中大道1326号

江西国邦产权经纪有限公司 2022年8月11日

公 告
尧志刚、罗菊女：抚州市临川区人民法院受理的

（2022）赣1002民初4944号原告中国工商银行股份有限
公司抚州分行诉你们金融借款合同纠纷一案，现依法向
你们公告送达起诉状副本、诉讼告知、应诉通知书、举证
通知书及开庭传票。自公告之日起，经过 30日即视为
送达。提出答辩状和举证期限为公告期满后 15日内。
并定于举证期满后第3日上午9时（遇法定节假日顺延）
在本院城里法庭开庭审理，逾期将依法缺席判决。

江西省抚州市临川区人民法院

减资公告
黎川县佩亨贸易有限公司（统一社会信用

代码：91361022MA386KT01H）经股东会决议，
拟向公司登记机关申请减少注册资本，注册资
本由人民币 500万元减少为人民币 6万元，请
相关债权、债务人于见报之日起 45日内向本
公司清偿债务或提出相应的担保请求。

黎川县佩亨贸易有限公司

经济晚报全省各类公告/声明/遗失/
刊登热线：18970034856


