
澳大利亚墨尔本大学的医学教授发表论文称：不管快速减
肥还是逐步减肥，长期效果根本没啥区别。

全世界的减肥指南都告诫我们，节食减肥要按部就班，
那种完全戒断碳水化合物，甚至只吃混合维生素的做法虽然能
让你半个月掉十斤，但恢复正常饮食后，体重反弹也同样迅速。

这种说法听上去无比合理，但墨尔本大学医学教授乔瑟夫
·普罗耶托颠覆了这种理论。他10月在《柳叶刀糖尿病和内分
泌学》上发表论文宣称：不管快速减肥还是逐步减肥，长期
效果根本没什么区别。快速减肥反而因为容易坚持，短期效果
可能更好。

从 2008 年开始，普罗耶托在澳大利亚招募了204名肥胖
的成年人，其中四分之三为女性，年龄最大的70 岁。他们的
BMI值（身体质量指数= 体重除以身高的平方）介于30 到 45 
kg/ ㎡，相当于身高1.60 米的人体重超过77公斤，或者身高1.70
米的人体重超过 87公斤。

他们被随机分为两组，其中一组执行12 周快速减肥计划，
另一组则用36周时间逐步减肥，两组的目标都是减掉15%体重。
减肥后的三年维持期中，每个人都会收到健康饮食的宣传材料，

并且定期和营养师见面。
快速组每日的热量摄

入被严格控制在 450 到
800 千卡，一日三餐都只能
喝雀巢公司的一种营养糊。
逐步组则幸福一些，除了
每天喝一到两次营养糊外，
其他时间可以根据澳大利
亚健康饮食指南自由搭配。

减重期结束后，快速
组有 81% 的人减掉了至少
1/8的体重，而逐步组则只
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■微话题

男人病危时如何对待妻子和情人？
结局竟差别那么大

扫二维码，关注今日女报微信，
有惊喜哦！

■微关注

■涨姿势

别减肥了，迟早要反弹的

有一半人达到这个程度。只是，逐步组的腰围和臀围降低更为明显。
而三年之后，两组76%的人都出现了大幅体重反弹。

牛津大学的饮食与公众健康教授苏珊·杰博认为，这项研究
也许可以“拓宽专家们的思路，给出更多元的节食选择，方便人们
找到适合自己的节奏”。而格拉斯哥大学的代谢药物专家纳威·萨
塔尔则认为，36周计划也还是太快了，“大多数胖子都是在好几年
时间里变胖的，所以减下来也需要足够的时间，好让大脑和消化
系统适应食欲的变化”。

不管怎么说，这个研究告诉我们一个赤裸裸的事实：不管你
快速还是慢速减肥，一旦停止了低热量饮食，反弹都是必然的。
选择一个热量不高，又能长期坚持的饮食方式，才是保持身材的
终极法则。

今日女报微信粉丝“阳光茉莉”推荐分享

不管你快速
还是慢速减
肥，反弹都是
必然的。

一个男人病危，他让医院通知两个女人，一个是他的情人，
一个是他的妻子。两个女人一前一后进了病房。

见到情人，男人眼睛为之一亮。他慢慢地从贴身的衣兜里，
掏出了一个电话本，然后从里面摸出了一片树叶标本。他说：“你
还记得吗？我们相识在一棵丁香树下，这片树叶正好落在你的秀
发上，我一直珍藏着！我一辈子也忘记不了你！”

情人大为感动，想到两人之间那些甜蜜而酸楚的纠结，快
乐而又痛苦的回忆，水深火热的交织，相约来世的浪漫，牵手无
语也是诗的缠绵，情到深处恨不相逢未嫁时的遗憾，爱到无望
时欲罢不休的挣扎。我的生活因你而浪漫、你的生活因我而精彩
……

可是想到，这么多年来互相真爱了一场，现在就要阴阳两隔，
不由得泪流满面、泣不成声，与之相对无言唯有泪千行！

这时，又走进来一个女人，是男人的妻子。他带着歉意地
望了她一眼，缓缓地从枕头底下，拿出一个钱包，对妻子说：“这
是我的全部积蓄 80万元，还有股权证、房产证，是留给你和儿
子的。好好生活吧，我走了……”

情人哑然而又迷茫，她和他妻子究竟谁是他最爱的女人？
这个故事告诉我们：其实，在一些男人的心目中，情人只是

一朵丁香花，谈情说爱时是满眼芬芳，一旦到了生离死别时，情
人就是那桔萎的丁香，苦味只能留她自己去品尝。

而妻子却是一个口袋，扔了时是一块破布，捡起来仍是盛钱

我今天听了一个故事：说是有对年轻的夫妻天天吵架，但他
们对门住的一对老夫妇，却整天同进同出，恩爱如初，年轻的男
主人感到非常痛苦。

年轻人好奇地询问老先生：我和太太天天吵架，请问你们夫
妻多年，相敬如宾，有什么相处之道吗？

老先生的回答让人费解：原因是你们两个都是好人，而我们
两个都是坏人！

年轻人有点生气：我真心请教，你却开玩笑。
老先生解释道：你们两个凡事都认为自己是正确的，是好人，

错误的总是对方，所以有了矛盾，总是手指向外，指责对方，这
样能不吵架吗？而我们两个，从结婚开始，一有矛盾发生，都认
为错在自己，自己是坏人，找自己的原因，手指向内，反省自己的
问题，所以总是吵不起来呀！

我觉得这个故事真好：对方是面镜子，改变对方难上难，改
变自己很简单。夫妻双方相处如此，其他的伦理关系，沟通秘密
其实也很简单啊！

让我们做个坏人吧！放下自负，凡事内省，手指向内。
今日女报微信粉丝“岁儿”推荐分享

文 / 帅兵
步入展厅，一位老人正在俯首写字，戴着眼镜，

聚精会神，但看不清长的什么样子。屋子里空空的，
只摆了一张画案，笔是刚刚提起，还是就要落下？
素白的宣纸上才写了一行字。脚旁，一只小猫舔着自
己的尾巴。十分安静。有人不经意地闯了进来，看
到这幅场景，自然一怔，马上放轻了步子。有认识的，
想和他打个招呼，看他认真的样子，又不好意思去
打搅了。

这是“福音书话”展览入门时看到的一幅巨幅
摄影，就像他二十多年来的姿态：远离红尘喧嚣，
一个人静静地，在一片原野上耕种、收获，不问其他，
不及其余。

9月26日，“福音书话”开展，上千人自发来到
长沙市博物馆，虽名流云集，但更多的是普通百姓。
主事者说：“这是湖南书法十年难得一见的盛况。”
12 天，每天参观者络绎不绝。这是一座城市对文化
的礼拜，也是一座城市对一个文化“劳作者”的致敬。

站在洒满玫瑰花瓣的台阶上，满头白发的杨福
音先生说，这些作品，是他这几十年读的一些书，
看的一些文章，和古人交的一些朋友，摘录的精华，
以书法的形式传递给读者。所谓“书话”。

这些“书话”，是杨福音的读书笔记，但也不
妨看作是他的艺术追求，是他的人格向往；同样也
是了解杨福音的一把钥匙，是理解杨福音艺术的一
条门径。

这些“书话”，很多是杨福音在画画的间隙，在
读书的时候，心有所得，偶有所感，情有所动，随
手写出来的。他一般不用整张的大纸，而是裁出窄
窄的一条，随意地去写。字有大小，一首诗或者一
段话，里面有意味的一个句子或者几个字，可能写
得大点；其他的文字就只能写得小些，完全是看当
时的心态，兼顾纸的布局。写完就扔到一边。一条
条的，积得多了，也成了收获。装裱出来，形体不
是惯常看到的所谓“书法作品”，但趣味特别。自然
而然的，就像他所追求的状态一样。这些字或逸笔
草草，意趣横生；或笔画精微，一丝不苟，章法井然。
每一幅都可以看进去，看出许多味道来。

既然是“书话”，看书（法），自然也要看话。
这些“话”，是大白话，又蕴藉得很；平实，

又雅致得很。因为带了孩子，索性一路给他解释过
去。

如“才有落叶到潭面鸟即衔去”。落叶飘到深潭，
激起浅浅涟漪，一只鸟儿掠过，衔起叶子飞走。随
随便便几个字，平平常常一句话，有画面、有故事，
有意趣，有意境。

如“到了就有”。好玩。到了就有，有什么？到
了又是什么意思？可以理解为做任何事情，急不得，
功到自然成；也可以理解为，坚持做一件事，到时
候自然就有收获。

如“心静自然凉，天热好好叫我写下来。”前
面五个字大点，后面几个是小字。一看好像心就静
下来了。为什么是“好好”叫“我写下来”呢？原来
他的孙子叫好好。好好叫他写，他自然高兴就写了。
他还有个孙子叫都都，于是有一次画展的题目就叫“都
好”。观者如堵。都好，多好！

如“不迁就”。搞什么事情迁就不得，一迁就
就走样，就谬以千里、离题万里。看杨老师那一笔
笔比蝇脚还细的笔触，那一幅幅方寸之间秩序井然
的书画作品，就晓得他的艺术原则也是“不迁就”，
做人也是不迁就。

二十多年前，当许多画家书法家汲汲于名利、
奔走于各种场子的时候，杨福音毅然离开故土，迁
往人生地不熟的岭南。在那里每天看书写字画画，
栽花种草，大隐隐于市。

有人说：艺术杰作是艺术家灵魂寂寞的歌曲。
没有寂寞，就没有艺术。乐于寂寞的杨福音，在传
统文化的天地里徜徉，在现代艺术的长廊上舞蹈，
孜孜以求的无非水墨之道，以致“吾与水墨神遇而
迹化”。2008 年，作品被收入俗称“大红袍”的《中
国近现代名家画集》。另两位入选湖南籍画家，一
位是齐白石，一位是黄永玉。

看“福音书话”，就像看一本书，翻开之后，轻
易不想合上。

临别，挥挥手，杨老师依旧是原来的姿势。突
然感到这个姿势，有些特别。

展厅外，一棵树结满了果子，兀立在秋天的阳
光里。

像一本书的画，
打开就不想合上

■微美文

夫妻永不吵架的秘密：做个坏人？

的口袋，男人会把所有的名分财产与最后的爱，都留给妻子和儿子。
这就是情人和妻子的区别，天下男人都一样。聪明的女人不

做情人，否则受伤的是自己。做情人等于拿自己的青春照亮别人的
旅程。
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做情人等于拿
自己的青春照
亮别人的旅
程。


