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减肥：条条大路通脂肪
四、哪种食物相对的能长

肉少一点？
先说吃几顿合适。有的

人晚上吃一顿，或者就中午吃
一顿。两顿不吃，下一顿再吃
的时候可能饥饿感更强，更不
利于减肥。最好的办法是把
你的饮食均衡地分配，吃一点
儿不饿了，肚子有一点感觉了，就不再吃了，这样就不会
因为饿产生迫切的摄食要求了。另外，在饿的时候怎么
防止自己吃得更多？那就是进食的速度要放慢。

因为食物中所含的热量不同，吃得多不一定热量摄
入多，吃得少不一定摄入的热量就少。比如，吃 35克馒
头与 70克甜薯、100克土豆所获热量是一样的。这就提
示我们，减肥者在选择食物时，要选择体积大、热量低的
食物，就可以既饱腹又减重。

蔬菜也是一样，冬瓜、黄瓜、白菜等含热量最低，如欲
获得同样减肥效果，吃两份上述蔬菜和吃一份扁豆或蒜苗
是一样的。若要选择藕、芋头之类，则只吃半份就够了。
比如吃200克梨、桃、苹果、香蕉、柑橘等任何一种，所获得
的热量与吃500克西瓜是一样的。干果的热量远比鲜果
高，因此减肥者不宜吃杏干或葡萄干等干果。

如果你是没了主食不行的人，那就尽量多吃膳食纤
维多的食物，比如玉米面、小米之类的，或者是带皮的食
物，为的是增加饱腹感，能起填充的作用。具体地说，吃
了能长肉少点儿的食物一般都体积大、热量低。

吃80克鱼和50克瘦肉或25克香肠所获得的热量同
样多。从减肥角度看，鱼肉类的排列顺序是：鱼肉优于
鸡肉，鸡肉优于牛肉、羊肉。

五、胖女人的麻烦在哪儿？
肥胖妇女的月经紊乱发生率（多为月经稀少）可达

56.2%，而瘦削妇女只有38.8%。肥胖女性较常出现雄激
素增高和胰岛素抵抗，这种变化可引起月经紊乱，以至
于因为“多囊卵巢综合征”而引发不孕。当体重下降后，
月经可恢复，卵巢变化也随之消失。

六、哪种减肥药更安全？
目前在我们国家批准的只有两种药：西布曲明和奥

利司他。
“西布曲明”可以抑制中枢，减少食欲，但是也必须以

饮食控制为基础，如果吃药的同时还是吃很多，吃进去的
东西仍旧会吸收，还是达不到减肥的效果。服用这种药后
还是觉得饿，但吃两口就不想吃了，这就是食欲控制的效
果。“奥利司他”是脂肪酶的抑制剂，它可以跟你的肠子竞争
你吃进去的油，使吃进去的脂肪不被身体吸收，直接排出
体外。这种药比较适合高脂肪饮食的人。但是要记住，只
抑制摄入食物脂肪的30%，不是100%！所以你脂肪吃得
越多，剩下的那70%越多，还是一样会被身体吸收的。

七、“极低热卡饮食”减肥法
我们在临床上接治过一些极端的例子，比如肥胖指

数在 35以上的人，或者说因为肥胖行动都不便了，都有
严重的骨关节病了，或者有高血压冠心病之类的，肥胖
已经限制他通过运动来减肥时，我们可能给他一个短期
之内的减肥方案，我们称之为“极低热卡饮食”。

一天的摄入热量在600～800卡左右，患者会在一个
星期左右明显消瘦。我的一位病人最多的一天减一公
斤，在 18天的时间减掉了 4公斤左右，但这种办法一般
在肥胖已经严重威胁健康的时候才用。

我有一个病人，他第一次来是父母推来的，因为他
自己已经胖得不能走路了，睡觉的时候都是坐着睡。因
为肥胖，他还患有“呼吸睡眠暂停综合征”，只要一歪头，
呼吸就没了。他的父母只能白天黑夜地看着他。施行
极低热卡饮食一个月后，他已经可以自己走进诊室。但
是他以后保持体重的路还很长很长，需要自己继续坚
持。此类饮食必须在有医生监督的情况下实施，实施
1～2周后需要监测电解质、脱水程度等。

需要说明的是，擅自使用极低热量饮食或减
肥速度过快，会导致脂肪肝加重或引起脂肪性肝
炎，或诱发痛风性关节炎的急性发作。

名医
讲堂

经常有一些没有行医执照的外行人，在生死
攸关的健康问题上给大家“指点迷津”，包括目前
市面上大行其道的一些中医养生书。常见病中

隐藏致命因素，误诊误治带来严重伤害，而错误的健康观点会
草菅人命！名医讲堂不用求人
不必排队，零距离接触最权威
的医学专家，告诉你最想知道
的健康问题和健康理念，轻松
避免错误的治疗和保养方法。
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二狗清楚地记得第一次见到刘海柱
时的情景

要找小北京麻烦的刘海柱究竟是什么
人？因为刘海柱在接下来的故事中是个重
要的人物，所以必须要对他作一番介绍。

暂且不说刘海柱的那些事迹，光刘
海柱的造型就够让人景仰了。先从身材
五官介绍此人。当时他约三十三四岁，
但看起来像是 40 多岁，不是一般的沧

桑。一米七八
左右的身高，体
重顶多 110斤。
他究竟有多瘦
呢？二狗记得
上初中一年级
第一次打电子
游戏“名将”的
时候，选中了那
个拿着双刀的
木乃伊，二狗身
边的一个同学
惊呼：“这他妈
的不是刘海柱
吗？”可见刘海
柱有多瘦。

此人的脸是长条的，根本没有什么
肉，鼻子又高又挺、嘴唇薄薄、下巴尖尖。
他的眉眼究竟是什么样的，全市也没几
个人见过，因为此人无论春夏秋冬，都戴
着一个斗笠！他戴的斗笠极大，完全遮
住了他的眼睛和眉毛，看起来十分阴险。

他能看见别人的眼睛，别人却看不
见他的眼睛。他的这个斗笠，二狗曾经
在当时热播的电视剧《天涯明月刀》中见
过，那个叫燕南飞的人总戴这样一个斗
笠。二狗至今不知他这个斗笠是从哪弄
来的，反正全东北应该仅此一顶。

他还与众不同地留了山羊胡子，虽

然不是刻意修剪，但是十分有型。要知
道在20世纪80年代，全中国的男人都把
胡子剃得干干净净。

他每天穿着一双黄胶鞋，穿着一条蓝
色帆布的七分裤或者说是九分裤。从20
世纪90年代末开始流行的七分裤，人家刘
海柱在20世纪80年代中期就已经开始穿
了，绝对领先潮流。他夏天通常不穿上
衣，光着个膀子露出一身排骨，冬天的时
候里面穿一件军棉袄，外面披一件披风。

他的坐骑也是一辆二八大卡自行
车，但是这个“二八大卡”已经简化到不能
再简化的地步：没有车踢子、没有瓦盖、没
有后架、没有链盒子、没有车闸，连脚蹬子
都只剩下一个光秃秃的棒子，他骑在胯
下就像是骑着两个光秃秃的车轱辘。

可以想象，如果有这么一个人，头戴
斗笠，光着膀子，肋条根根清晰可见，穿
着一条七分裤，脸上唯一清晰可见的部
分就是那些稀疏的山羊胡子，骑着一辆
几乎只剩下了两个车轱辘的“二八大卡”
从你身边飞驰，你能不牢牢记住他？他
肯定不是全市最有名、最厉害的混子，但
他一定是全市最有型的混子。记得二狗
上初中时，美术老师要求用“孤舟蓑笠
翁，独钓寒江雪”作画，基本上全班同学
都是以刘海柱的形象为原型画出了那个

“蓑笠翁”，可见此人在当地人民心中的
印象的确是相当深刻。

二狗还清楚地记得第一次见到刘海
柱的情景。那时赵红兵尚未携高欢私奔，
还带二狗去看电影，电影的名字是《南北
少林》。那天二狗去的是市中心的文化影
院，文化影院前面有一个不大不小的广
场。这个广场的一个作用就是法院经常
来这里开公审大会，所以，还竖着一根旗
杆。这根旗杆就在这个广场的正中央。

当时市里比较出名的有四个疯子和

两个傻子，在两个傻子中有一个傻子非
常有名，他姓白，大家都叫他白傻子。这
个傻子什么都不懂，但是唱歌唱得非常
好。他唱歌时的台风像杨坤，表情像孙
楠，穿着像庞龙，嗓音像刀郎。一唱起来
中气十足，从不跑调。白傻子的特点是
表演欲特别强，哪里人多他去哪。

20世纪80年代，人的精神生活极度
匮乏，18英寸的彩电没几家有，而且即使
有了也没几个台可看。所以，有了新电
影，几乎全市的人都会去看，白傻子一听
说“彩色宽银幕武打故事片”——《南北
少林》即将在文化影院上映，第一时间就
去了那里走穴赶场。那里真是人山人
海，有点现在春运的样子。上世纪80年
代时，咱中国遍地都是彩旗，这个广场更
不例外，广场内外彩旗飘飘，再配上6幅
《南北少林》的宣传画和大红的仿宋体字
介绍，真有点节日的气氛。

“白兄弟，唱一个！”有小混混起哄。“唱
什么？”白傻子乐了。“《霍元甲》！”大家都
喜欢听这歌。“昏睡百年……”白傻子陶醉
地开唱了。“好！”他的粉丝们鼓起掌来。

“这样吧，你唱得这么好，干脆爬旗
杆上去唱。你爬旗杆上去唱，下来我给
你买三毛钱的瓜子。”几个小混混存心耍
白傻子。白傻子不但唱歌不错，而且爬
杆子也不比猴子差！只见白傻子“刷刷”
几下就爬到了旗杆的顶上，开始唱。一
曲唱罢，下面又是掌声一片。

“大哥，给我买瓜子。”白傻子下来以
后傻了吧唧地跟人家要瓜子。“谁说给你
买瓜子了？我没说啊。”那几个小混混开
始耍赖了。

这时那个小混混听见“啪”的一声，
然后觉得脸上火辣辣的一阵剧痛，他被
人扇了一耳光。站在他面前
的，就是刘海柱。

故事讲述了1986年至今20余年来，北方某市黑道组织触目惊心的发展历程。这是对改革开放30
年的一次不同寻常的纪念和追忆，沉重地反思在过去几十年中我们所得到的和所失去的。

程晓雪和李顺成了人不人鬼不鬼的
吸毒者

进入八月，天气热到了极致，尽管马
上要立秋了，但中原的秋老虎要持续很
长一段时间。

因为天气热，程晓雪除了上班就躲
在家里不出门。如今，她与一个叫李顺
的服务生好得如胶似漆，两个人天天泡
在一起，有时候连班都不愿意上。程晓
雪与李顺好上，可以说是一见钟情。那
天她下了班，下楼梯的时候碰见一个穿
工装的服务生上楼，她的眼一亮，惊叹天
底下还有这么标致的帅哥。个子高，身
板直不用说，高高的鼻梁，棱角分明的
脸，双眼皮大眼睛，简直就无可挑剔。程
晓雪心想，这个服务生以前没见过，肯定
是刚来的了。真可惜了，这么帅一个小
伙子，在这里当服务生。一边想着，两个
人就走到了一起，因为楼梯窄，两个人都
侧了身子站在一边等对方过去。

“你先走，女士优先嘛。”“谢谢。你
是刚来的吧？我怎么没见过你？”“是的，
我才来了三天。我叫李顺，以后请大姐
多关照。”“我叫程晓雪……”两个人站在
那里说了好几分钟，最后留了手机号，程
晓雪才有点恋恋不舍地回家了。

认识一星期，两个人就上了床。像
程晓雪，在洗浴中心的身份就是透明的，
谁都知道她是干啥的。她在李顺面前也
不用遮掩。李顺虽然个人条件好，能不
花钱找一个漂亮小姐，也不吃啥亏。

从第一次与李顺上床，程晓雪就告
诫自己，千万不能动真情了。这样一个
帅哥，身边不定有多少靓妹追呢，他肯定
不会对自己动真情，自己太投入了到头
来还是自寻烦恼。可人这感情真没法
说。刚开始的时候，他们见面都是在程
晓雪的家，一进屋就做爱，做完了李顺就

走人。可相处了一段时间，程晓雪就有
点管不住自己了，一有空就想跟李顺在
一起。等李顺再走的时候，她抱着他难
舍难分。很多时候，两个人就躺在程晓
雪的床上一起说话，一起抽烟，弄得屋里
烟雾缭绕。程晓雪特别喜欢这种气氛。
无论是白天还是夜间，都拉着窗帘，开着
灯，房间里飘着淡淡的烟雾，充满了浓浓
的烟味。身边有一个自己心仪的帅哥陪
伴，说着悄悄话，时不时传递一下相互愉
悦的亲昵，充满了温馨，令她销魂。

李顺虽然是一个月工资几百块钱的
服务生，但花钱却大手大脚。衣服全是
几百上千的名牌，连内衣都很讲究；抽烟
也是十几元一盒的进口烟；外出吃饭出
手也很大气，两个人一顿饭动辄就花两
三百。

程晓雪曾经问他：“你的工资这么
低，这样花钱能够呀？”李顺笑笑，说：“靠
我这点工资还不饿死，全靠家里给钱，我
上班只是找个事干，根本不靠工资吃
饭。”

说到工作，李顺情绪有些低落，马
上就岔开了话题，不愿多说。程晓雪
想，看来谁都有烦恼，既然他不愿意说，
就不多问了，能跟他在一起就行了。一
个妓女，还能有什么奢望呢？对他，了
解和不了解都一样，还是抓住现在，及
时享乐吧。

这天，程晓雪歇班在家，李顺过来
了。一进屋，两个人迫不及待地上床行
事，然后像往常一样躺在床上抽烟。程
晓雪把床头的一盒“三五”烟拿出来给
他，他却下床从包里拿出一盒“万宝路”，
递给程晓雪一根，说：“这几天抽惯了这
种烟，抽其他烟老感觉没味。”

“我以前抽过，这烟好像有点怪味。”
“我以前也抽过，也没感觉多好抽，可这

次一个朋友给了我几盒，抽着特别香。”
“就是，我今天抽着感觉也特别香。”程晓
雪点着烟，拿起床头柜上的那盒烟看了
看，又说：“我看与其他‘万宝路’没啥不
一样呀。”

程晓雪又贪婪地吸了一口，闭上眼
睛，陶醉地说：“好美妙呀。”“你想抽这盒
就给你吧，我那还有两盒呢。”

程晓雪怎么也没有想到，就是这种
烟，让她和李顺最终成了人不人鬼不鬼
的吸毒者。当她离不开那种烟再找李顺
要的时候，李顺已经知道那是给他烟的
人设的一个圈套。一个比他大二十多岁
的有钱女人，为了控制他把他拉进了陷
阱，而他无意中又把程晓雪拉了进去。

程晓雪也没有想到，英俊帅气的李
顺就是一个男妓。说到底，他跟她一样，
都是靠出卖肉体吃饭，只不过服务的对
象一个是男性，一个是女性。

对于程晓雪来说，吸上毒，可以毫不
夸张地说是灭顶之灾。之前，谈不上她
有什么远大理想，但也有一个目标，挣够
了钱，在河滨市买套房子，再找个男人嫁
掉过平淡的生活。而现在这个再实际不
过的想法也成了海市蜃楼，永远地告别
了人的生活。如今，她要面对不时发作
的毒瘾，连正常上班做一个妓女也成
了奢望，很多时候就是想方设法搞到
毒品。而毒品的价格高得惊人，她那
几万块钱很快就无声无息地化为乌
有，后来还不得不从那个一室一厅里
搬出来，换了一个租金少的小
单间。

打工
一族

在浩浩荡荡的打工人群中，年轻女性成为一道绚丽的风景。她们向往城市的月
光，更渴望通过努力过上城市人的生活。然而，一少部分打工妹面对霓虹灯的迷离和
来自各方面的诱惑，不知不觉走向堕落，迷失了自我。该书以梁慧云、程晓雪等文化
层次不高的进城打工女性为原型，通过她们的迷失故事和情感纠葛，以浓郁的生活
气息，丰厚的文化底蕴，娓娓道来的笔调，反映了她们与生活、命运抗争的轨迹……

孔二狗孔二狗 著著
重庆出版社重庆出版社

订阅郑州晚报 赠送380元大礼包
6 月 30 日前，读者在本报副刊部订阅一份全年

《郑州晚报》（报价144元），即可免费获赠本报独家连
载新书《城市的月光》《黑道风云20年》《看名医不挂
号》各一册（价值 84 元），同时赠送凤凰钻石代金券
300 元。咨询电话：0371-67655660 13838146032 订
报时间：周一至周五14：00~22：00，订报地址：郑州市
陇海西路与文化宫路交叉口郑州晚报204室。


