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那 么 ，到 底 什 么 是
科 学 健 康 的 减 肥 方 式
呢？

张 秀 薇 说 ，肥 胖 可
分为原发性肥胖和继发
性 肥 胖 。 原 发 性 肥 胖
是 热 量 摄 入 过 多 但 消
耗过少，造成体内脂肪
过 多 蓄 积 的 结 果 。 继
发 性 肥 胖 则 是 由 于 某
些 疾 病 导 致 的 病 理 性
肥胖，需要专业的对症
治疗。

因此，在减肥之前，
最好先进行肥胖病因筛
查，避免遗漏继发性肥
胖的可能而导致病情延
误。

张 秀 薇 表 示 ，如 果
是原发性肥胖，做到以
下几点会很有帮助：

首先，控制饮食，而
不是节食。戒掉暴饮暴
食、吃夜宵的习惯，控制
饮酒，少吃高油、高脂、
高糖、高盐食物，不喝含
糖 、碳酸饮料。吃饭每
餐六至七成饱即可，减

少主食，适当增加蛋白
质和蔬菜。糖分高且甜
的水果少吃。

其 次 ，每 天 有 规 律
且 适 量 地 运 动 。 如 晨
跑、打球、游泳、健身等，

“每天”是关键，坚持才
能看到效果。没有专门
时间运动的人，可以饭
后 步 行 1 小 时 、爬 楼 梯
等。久坐的人可通过深
吸气提肛运动 、腹式深
呼吸 、连续抖动肩膀和
上举双臂等方式运动。
不要一味选择燃脂效率
高的运动，也不能突击、
报复式运动。

最后，要定期体检，
了解自己的身体状况，
合理安排饮食与运动计
划。比如，如果胆固醇
高，就需要减少脂肪的
摄 入 并 结 合 运 动 去 改
善。体检还可以发现体
重增加的根源和肥胖相
关的并发症，以便在专
业医师指导下进行减肥
和相关疾病治疗。

房企积极推货 备战“五一”小长假
文/羊城晚报记者 文聪 图/羊城晚报记者 王俊伟

羊城晚报讯 记者文聪报道：在
东莞房地产热点区域中，松山湖一直
是楼价的高地。记者近日获悉，松山
湖首个“三限房”项目——松山湖科
学城国际人才社区预计将于 2024 年
启动预售，符合要求的松山湖人才可
半价购买。

据了解，三限房（限房价、限地
价、限销售对象）是指面向符合规定
条件的本市无房家庭供应的保障性
住房，具备商品住房属性，按照市场
化商品房模式进行建设和销售，三限
房视同购买商品住房，享有与普通商
品住房同等的教育、医疗、户政、养
老、住房公积金等公共服务权益。

松山湖科学城国际人才社区位
于松山湖中部片区，松山湖玉兰路与
新城路交会处西南侧，距松山湖国际
创新创业社区仅500米，周边配套完
善、资源富集、科教气氛浓厚。项目
占地面积约90亩，建成后将为园区科
技人才提供约 2262 套高品质住房。
房屋建筑面积限定在70-80平方米，
户型为两房两厅一卫/三房两厅两
卫，精装交付。首付仅36万元起，预
计将于2024年启动预售。

政府通过指定代持机构（东莞松
山湖科学城发展集团有限公司）与承
购人按份共有产权（承购人按总价的
50%出资购买50%产权，另50%产权由
代持机构持有），政府和承购人共担
风险、共享利益。达到限售年限房主
可一次性转让全部 50%产权，满 5 年
后可按届时市场评估价8折（莞香卡7
折；玉兰卡5折）购买另外50%产权以
获得完全产权。

北京大学东莞光电研究院代表
表示，作为北京大学在东莞的下属科
研机构，研究院每年都会吸引大批科
研人员到松山湖工作，其中很大一部
分正处于成家立业的阶段，政策的出
台不仅能让科研人员安心长期留在
东莞工作，同时也能吸引更多青年科
技人才加入松山湖。

“五一”假期，房企在加大推货
力度的同时，也将推出不少丰富的
活动吸引客群。例如，华侨城高埗
天鹅堡和麻涌云瑞府，到访可送顺
德欢乐海岸PLUS门票，现场还有积
木王国、网红彩虹滑道任意玩；万科
星城打造了大型熊猫充气乐园等。

在东莞市住建局此前发布的
《2023 年 3 月东莞市商品住宅网上
签约销售情况》中，3月新建洋房（地
面建筑层数超过 4 层）均价排名前三
位的镇街（园区）分别是南城（56941
元/平 方 米）、东城（49702 元/平 方
米）、松山湖（48870 元/平方米）。

“五一”期间，这三个镇街的楼
盘又会有哪些亮点呢？据了解，南
城从刚需到豪宅，均有供应。万科瑧
湾汇、华润悦府、中海源境三个楼盘

都是以 140平方米以上的大改善户
型为主，瑧湾汇和悦府部分房源直接
破6万元/平方米。三大盘位于同一
条轴线，各自的优势特点也十分明显
——瑧湾汇处于行政中心，宜居度最
高；中海源境处于商业中心，下楼即
是汇一城商圈；悦府处于东莞CBD。

东城目前暂无在售项目，但上
半年也将有两大新盘入市。松湖片
区为新盘最多的片区，仅次于城区
片区。华侨城松湖原岸 4月 8日首
次开盘，推出 357 套建面 96-143 平
方米三四房，均价 5.2 万元/平方
米。首开即售罄，是东莞今年第二
个公证摇号的楼盘。而松湖润府在
3月 23日开盘，首推96-143平方米
的三四房，均价 5 万元/平方米，目
前处于顺销当中。

“今年一季度，东莞住宅供应59
万平方米，环比下跌27%，同比上涨
15%；住宅成交82万平方米，环比上
涨11%，同比上涨108%。”据中原地
产研究院分析，东莞房地产市场回
暖，主要源于三个方面，一是东莞全
面解除限购、限贷放松等政策持续
利好，激活了市场需求；二是项目低
首付、降价、提佣等营销力度不断加
大，前期积压需求集中释放；三是开
盘加推量明显增多，备受市场关注
的南城和松山湖核心区优质项目万
科瑧湾汇、华润置地中心悦府、松湖
润府入市热销。

正是在市场回暖的带动下，近
期房企们纷纷加快推货，瞄准“五
一”小长假。仅在上周，首铸天赋就
供应洋房 248 套，保利和悦滨江供
应洋房 214 套，科学城时区供应洋
房 128 套，莞月松湖供应洋房 137

套，佳兆业碧海云天供应别墅 14
套，保利金地领峯供应公寓351套。

值得注意的是，尽管供应量大
增，但尚未促使成交量和成交价上
升。从网签成交上看，上周全市商品
房成交套数994套，环比下降6%，其
中，住宅（包括洋房、别墅和住宅公
寓）成交496套，环比下降25%，成交
面积6.07万平方米，环比下降20%。
成交均价29589元/平方米，环比结
构性下降18%。

对此，中原地产研究院有关负
责人表示，研究院对全市在售 100
多个项目监测显示，由于客户观望
情绪持续，上周来访量环比下降
10%。“成交量价齐跌，主要是近两
周推货项目较少；部分客户等待‘五
一’优惠活动；部分项目尾货在售、
热销户型余货不足、新品待推，去库
存化放缓。”

购房人等待“五一”优惠

房企推出丰富活动吸引客群

为点亮科普明灯，铺就健康基石！
由羊城晚报联合东莞市卫生健康局主
办的东莞市首届健康科普大赛火热进
行中，参赛选手们围绕健康生活方式、
中医药健康促进、慢性病防治、癌症防
治，以及青少年人群、老年人群、妇儿
人群健康管理等主题，创作了一大批
健康科普佳作。

据不完全统计，大赛组委会已收到
数十家单位报送的表演类、视频类、图
文类作品100余部。

加强健康教育是提升群众健康
素养的途径之一，如何更好地让科
普知识进入群众心中，是对医务人
员的一项考验。东莞市首届健康科

普大赛吸引了医务人员使尽浑身解
数，让我们看到了医学科普的另一
个模样——它可以是严肃的，更可以
是活泼的。

来自东莞市疾病预防控制中心的
《免费和收费疫苗如何选择？》，以小剧
场的形式，深入浅出地道出了儿童疫
苗接种攻略。

来自东莞市松山湖中心医院的《要
做手术心慌慌？安排！》，以一首歌的
形式唱出手术室背后的小故事，朗朗
上口的旋律超级洗脑。

来自东莞市人民医院的《你可能洗
手都白洗了！》以一段精彩的洗手操，
倡议大家要规范洗手，预防传染病。

来自广东医科大学附属东莞第一
医院的《三板斧！早期发现大肠癌
竟如此简单》和东莞市水乡中心医
院的《女性三大恶性肿瘤》，聚焦高
发的恶性肿瘤，深入浅出地道出了
其中的危害和预防措施……一部部
好看好玩又有料的科普作品“卷”出新
高度。

羊城晚报将以智媒驱动、融媒赋
能，助力东莞市首届健康科普大赛迸
发强劲动力。在此，主办方也向全市
医务工作者发出动员令，希望大家能
积极参与到大赛中来，让实用又有趣
的科普作品传播得更广更远。

（文/姚梓婷）

好看好玩又有料 科普“卷”出新高度
东莞市首届健康科普大赛已收到100多份投稿，征稿火热进行中

号称“躺着就能瘦”
网红“减肥神针”真的靠谱吗

近期，用于治疗成人2型糖尿病
的药物——司美格鲁肽注射液在社交
平台上火了，火爆的原因不是因为其
治糖尿病的疗效，而是由于其能够降
低血糖、抑制食欲，很多人用它来减
肥，有人甚至把它奉为“减肥神针”。

“减肥神针”真的这么神奇吗？这
种减肥方式安全吗？近日，笔者咨询
了东莞市人民医院内科主任、主任医
师张秀薇。她表示，想要长期减肥或
保持体重，如果不辅以体能锻炼、饮食
调整，单纯依靠药物减肥效果不佳，且
只要停药就会反弹。不遵循医嘱用药
还可能产生不良反应，甚至有患病风
险。

近来，“减肥神针”在网络
红起来，不少账号发布“减肥亲
身经历”，宣称该药“一针瘦五
斤”“一周打一次就能减重，躺
着减肥！”

张秀薇表示，所谓的“减肥
针”主要有两类，一种是日制剂
利拉鲁肽，一种是周制剂司美

格鲁肽。其中司美格鲁肽是一
款新型长效胰高血糖素样肽-
1（GLP-1）受体激动剂，最初
开发用于治疗 2 型糖尿病，后
来被证明在减轻体重方面有显
著效果，因此在 2021 年 6月被
美国FDA批准每周1次皮下注
射2.4mg用于减重。

但是在中国，司美格鲁肽
只被批准用于 2 型糖尿病患
者，属于一种降糖药，且具有降
低2型糖尿病患者主要心血管
不良事件的作用，并未批准用
于减肥。也就是说，目前司美
格鲁肽在国内并没有减重的适
应症。

司美格鲁肽为处方药，必
须凭处方才可购买和使用。张
秀薇介绍，该药国内获批的说
明书适应证是成人2型糖尿病
患者的血糖控制（在饮食控制
和运动基础上，接受二甲双胍
和/或磺脲类药物治疗血糖仍
控制不佳的成人 2 型糖尿病患
者）；适用于降低伴有心血管疾
病的2型糖尿病成人患者的主
要心血管不良事件 (心血管死
亡、非致死性心肌梗死或非致
死性卒中）风险。

无论是利拉鲁肽或是司美
格鲁肽，简单理解为“减肥针”

显然是不妥当的。张秀薇解
释，司美格鲁肽注射液是一种
长效胰高血糖素样肽-1 受体
激动剂（GLP-1RA），它可以通
过刺激胰岛素分泌和降低胰高
血糖素分泌等机制降低血糖，
同时也能减慢胃排空，就是强
行让食物在胃里多待一会，使
人没有饥饿感，不想吃饭。而
食物在胃中长时间停留，就会
出现饱腹感，甚至恶心、呕吐。
该药物还通过人的神经中枢抑
制食欲，让脑袋直接对病人说

“不想吃饭”，即使身体需要补
充能量。

“总之，这种减肥方式，就
是通过药物来节食。”张秀薇补
充道。因此，这样做的后果显
而易见：人如果长时间不进
食，身体缺乏能量摄入，就会
出 现 营 养 不 良 、乏 力 、低 血
压、贫血等症状，可能导致机
体免疫力受损，抵抗感染的能
力下降等。

是药三分毒，该药的不良
反应还包括急性胰腺炎、急性
胆囊疾病、急性肾损伤等患病
风险，“我们就曾接诊过一个使
用该药物降糖及减重突发胰腺
炎住院的小伙子。”张秀薇说。

国内未批准其用于减肥

盲目注射或致贫血等危害
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司美格鲁肽注射液

“五一”将至，东莞楼市日渐热闹，开发商们纷纷加快推货节奏，进
入紧张“备战”状态。据中原地产研究院监测数据显示，东莞上周（4月
17日-23日）住宅合计供应10.6万平方米，环比上升69%，首铸天赋、
保利和悦滨江、莞月松湖等多个地产项目积极备战“五一”假期。

伴随开发商们积极推货，以及各楼盘推出不少丰富活动，或能刺
激更多客户入市，“五一”楼市成交或将有所提升。对于购房者而言，
这也是一个置业的好时机。

“五一”假期临近，东莞房企加大推货力度


