
瘦的人靠本能，胖的人靠代偿
在很多人的认知里，肥胖就是“吃得

多、动得少”，减肥只要“管住嘴、迈开腿”
就足够了。但现实中，不少人严格控食、
坚持运动，依旧减重困难、极易反弹。

对此，孙文善解释，肥胖从来不是单
一原因造成的，而是生活习惯、个人体
质、基础疾病三重因素叠加的结果。绝
大多数人减肥失败，都是只改善其一，却
忽略了整体根源。

首要原因是饮食习惯问题。很多
减肥者只是单纯减少进食量，却从未调
整饮食结构、进餐规律和不良饮食行
为。此外如果暴饮暴食、熬夜吃夜宵、
偏爱高油高糖食物的习惯没有改变，自
然很难瘦下来。

其次是体质差异。在肥胖人群中有
些人体质是脾胃湿热，有些人是脾虚痰
湿，有人是脾肾阳虚，也就是喝口冷水也
发胖的人群，如果不改善体质，单纯控制
饮食，增加运动，减肥也是比较困难的。

此外还有疾病与药物因素。部分人
群的肥胖由内分泌、代谢类疾病引发，或
是长期服用特定药物导致体重上涨。肥
胖人群大多存在胰岛素抵抗问题，体内
胰岛素分泌偏高，身体长期处于饥饿、嘴
馋的状态，食欲更强、更易囤积脂肪，代
谢模式与普通人完全不同。如果只盲目
减重，不治疗基础疾病问题，所有减脂努
力都是徒劳的。

视频中最出圈、引发无数网友共鸣
的，是孙文善总结的胖瘦人群的情绪饮
食差异，这也是很多人反复发胖、难以瘦
身的深层心理原因。

“瘦的人遇到压力、烦恼、焦虑，会茶
不思饭不想，食欲大幅下降；而胖的人遇
到各种负面情绪，第一反应就是吃顿好
的、撮一顿火锅来解压。”孙文善坦言，这
并非单纯自制力差，而是长期养成的情
绪代偿习惯。

这种习惯大多源于童年时期。很多
人小时候哭闹时，家人常常用零食、甜食
安抚情绪。久而久之，大脑形成固定认
知：吃东西可以缓解情绪、治愈压力。成
年后，面对工作焦虑、生活压力、心情烦
躁，人们会下意识用美食解压。同事聚
餐、情绪宣泄、身心放松，都依托“吃”来
完成。这种根深蒂固的行为模式，正是
肥胖反复、难以根治的关键。

针灸埋线减肥，不存在“躺瘦”
随着夏季来临，衣物单薄、露肤增

多，市民减重需求迎来高峰，中医针灸、埋
线减肥备受追捧。不少市民认为针灸、埋

线减肥可以“躺着变瘦、无须自律”。
对此，孙文善明确辟谣：中医减重没

有“躺瘦”一说，其发挥作用的核心是调
理体质、改善代谢。

中医认为，多数顽固性肥胖源于“痰
湿过重、代谢淤滞”，典型表现为身体困
重、疲惫乏力、不爱运动、脂肪顽固堆
积。针灸通过刺激穴位、疏通经络，调节
五脏六腑功能，帮助排出体内湿气、提升
基础代谢，从根源上改善易胖体质。但
是，如果不改变错误的饮食习惯，希望

“躺瘦”是不可能的。
“相较于需要频繁就诊的传统针灸，

目前主流的埋线减肥更适配现代人快节
奏生活，只需一到两周调理一次，可长效
刺激穴位、稳定调节代谢，便捷省心，不
耽误工作和生活。”孙文善强调，针灸、埋
线主要解决体质易胖的问题，能够改善
代谢、平稳食欲、调理身体状态。想要真
正瘦身不反弹，仍需配合科学的饮食管
理；若存在基础疾病，还需同步对症治
疗，三者结合才能实现科学减重。

减重，防疾病而非追求纤瘦
近期，国家持续大力倡导全民体重

管理、推进科学减重，但不少市民陷入认
知误区，认为减重就是越瘦越好。即便体
重正常、BMI达标，甚至体形偏瘦，依旧疯
狂节食、塑形减脂，盲目追求极致纤瘦。

孙文善解读，国家推行全民体重管
理，核心初衷是预防疾病、减轻医疗负
担、守护全民健康。临床数据显示，肥胖
可诱发16种并发症，包括高血压、高血
脂、高血糖等代谢疾病，骨关节炎症、不
孕不育，甚至多种肿瘤、情绪心理问题。

“推广科学减重，是为了提前干预健
康高危因素，降低国民远期慢性病发病
率，减轻社会医疗负担，全面提升全民健
康水平。”孙文善表示。

但当下很多人的减重初衷已然跑
偏，将健康减重变成了“审美减重”。不
少体重正常的人群，一味节食减脂，过度
追求纤细身材。

“过度消瘦比轻微肥胖更伤身体。”孙
文善提醒，若BMI指数低于18，往往会造
成免疫力下降、体虚乏力、严重脱发等问
题，女性还易出现内分泌紊乱、月经失调，
得不偿失、损害身体健康。

正值夏季减重热潮，专家呼吁广大
市民摒弃极端减脂观念，无须盲目跟风追
求极致纤瘦，拒绝节食伤身、过度减脂。
应该正视自身肥胖问题，找准发胖根源、
调理体质、规律作息、合理膳食，不焦虑、
不极端、不盲从，才能稳步瘦身、长久不反
弹，真正做好科学、健康的体重管理。
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本报讯 记者 陈泳均 随着无人机普及
应用，私自破解飞行系统、违规闯入禁飞空
域、非法研发售卖破解软件等违法乱象严重
威胁城市公共安全和民航飞行安全。近日，
上海警方先后侦破3起涉无人机严重违法
案件。

制售无人机破解软件是造成“黑飞”乱
象的重要源头。2026年3月，奉贤警方在复
盘辖区1起无人机“黑飞”案件时，发现涉案
破解软件均来自广州一家网络店铺。警方
成功抓获该店铺经营者李某，打掉一处无人
机破解软件研发售卖源头窝点。

经查，李某凭借自身计算机专业能力，
私自研发适配大疆无人机的安卓、电脑端破
解程序，通过网络公开售卖，并一对一为买
家提供远程安装、调试服务。截至案发，李
某已向全国售卖破解软件400余次，非法牟
利5万余元。目前，李某因涉嫌提供侵入、
非法控制计算机信息系统程序、工具罪，已
被警方依法采取刑事强制措施。

在无人机黑灰产业链中，非法提供破解
服务是助推“黑飞”乱象的关键一环。2026
年4月，宝山警方根据警航总队下发线索，
成功破获一起提供侵入、非法控制计算机信
息系统程序、工具的刑事案件，抓获某航空
科技服务有限公司法定代表人刘某。

经查，刘某主营无人机航拍业务，为招
揽客户、谋取高额拍摄报酬，无视法律法规，
通过境外网站多次购买无人机破解软件，为
其公司及朋友、客户的无人机非法提供破解
系统、解除飞行限制的服务。截至案发，其
累计非法破解无人机40余架，为违规飞行
提供了关键技术支持。警方在其经营场所
当场查获作案电脑、破解软件、手机等工
具。刘某到案后如实供述全部违法事实，目
前其因涉嫌提供侵入、非法控制计算机信息
系统程序、工具罪，已被警方依法采取刑事
强制措施。

无人机擅闯机场管制空域直接危害民
航飞行安全，属于危害性极大的“黑飞”行
为。2026年4月，浦东警方排查发现辖区内
男子钱某涉嫌网购破解无人机并违规飞行闯
入浦东机场管制空域，警方迅速行动，在其家
中找到钱某并当场查获破解无人机1台。经
查，钱某于2024年9月至2025年7月间，多次
操控破解无人机闯入浦东机场管制空域范
围，对机场跑道起降航班造成了直接安全威
胁。目前，钱某因涉嫌以危险方法危害公共
安全罪，已被警方依法采取刑事强制措施。

青年报记者 刘晶晶

本报讯 为落实北外滩“无车区”规划“挪”出通道，新建路
隧道唐山路匝道改建工程即将正式进入全封闭施工，在为期6
个半月的施工期间内，相关区域通行需要注意绕行。

记者昨日从上海城投公路投资（集团）有限公司获悉，新建
路隧道唐山路匝道改建工程将于2026年6月21日24时起正式
启动既有唐山路匝道全封闭施工，计划工期约6个半月。上海
公安交管部门提醒市民施工期间注意绕行，提前规划路线，安
全有序通行。

本次匝道改建工程主要涉及新建东余杭路出口匝道，拆除
既有唐山路匝道结构、新老匝道结构连接、机电设备系统安装
等内容。其中，新建东余杭路出口匝道全长约331米，为单向
一车道加紧急停车带标准，同步改建东余杭路地面道路约282
米，由现状单向两车道拓宽为双向四车道。

为什么胖的人遇事总想撮一顿？
十院医生解锁科学减重真相走红互联网

“瘦的人遇事茶不思饭
不想，胖的人遇事总想撮一
顿！”近期，上海市第十人民
医院整形外科主治医师孙
文善的一段减肥科普短视
频在网络上悄然走红。没
有夸张噱头、不兜售速成偏
方，句句大实话、字字戳痛
点，让千万网友直呼“太真
实，终于懂自己为啥瘦不下
来了”。

为什么很多人节食、运
动样样坚持，减肥却屡屡失
败？明明体重达标，仍执着
于疯狂减重？记者找到了
这名出圈的网红科普医生，
解锁大众最该听懂的科学
减重真相。

青年报记者 顾金华

孙文善。 青年报记者 常鑫 摄

新建路隧道唐山路匝道将全封闭施工
6月21日24时起启动，计划工期约6个半月

新建路隧道拟新建东余杭路出口匝道示意图。 受访者供图

斩断研发售卖、非法破解利益链

上海警方侦破三起
涉无人机案件


