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运动减肥哪家强

拳击笑傲耗热榜

英国一项调查显示，拳击是最消耗热量的运
动，一小时消耗 800 卡路里，堪称最有效的减肥运
动。

英国某知名营养品企业调查了健康人做 50 项
常见运动或活动时消耗的热量，包括遛狗、打扫卫
生、看电视等，列出一张耗热排行榜。英国《每日
邮报》援引调查结果报道，拳击荣登榜首，紧随其
后的是壁球和划船，一小时分别消耗 748 卡和 740
卡。

名列前十的依次还有：以中速或快速沿着道路
跑步，一小时 700 卡；自由泳或蝶泳， 680 卡；
英式橄榄球， 614 卡；足球， 612 卡；在路上快
速骑自行车， 604 卡；健身房举重或有氧运动，
590 卡；跑步机上跑步， 580 卡。

此外，遛狗一小时能消耗 136 卡，打扫卫生、
熨衣服等家务 102 卡，逛街 86 卡，开车 68 卡，
打字 34 卡。站着看电视一小时能消耗 20 卡，如果
坐着看，零卡！ (黄敏)据新华社微特稿

我国器官移植起步晚但发展迅速，2015 年手术数量仅次于美国，居世界第二

器官移植：从谈“移”色变到救命机会

特约撰稿仁杰

“2014 年夏天，你有什么事情发生？”
近日，肺癌患者李阿姨遇到一件“新鲜

事”——— 平时看病时，还没等她说完，一些
医生就要抢着报药名开药，而在中国中医
科学院针灸医院，董峰医生却在耐心听完
李阿姨的诉说后，一上来先要给她“算一
算”3 年前。

“算一算”3 年前，打开患者的心门

“您怎么知道问我 2 0 1 4 年夏天啊？那
年 8 月我家里发生很大变故，整整 8 天我
都没有休息，后来……”原本眉头紧锁的李
阿姨就像遇到了知己，一下子打开了心结。

上来就先问 3 年前的夏天，董峰笑着解
释说并不是自己“暗通神机”，而是根据自己
总结的“五步调心”理论推导出来——— 这位患
者忧虑太重伤到了心，超过了心的耐受阈值，
就会反映到肺上，从而产生肺相关性疾病，严
重者甚至患上肿瘤、结节等症状。

根据患者的年龄、体质、性格、病的程
度，董峰推算她 3 年前左右患上肺癌。董峰
说：“从‘3 年前’开始，我们详聊了十几分
钟。不放过每个生活细节，不只是为了掌握
患者更多的健康状况 ，更是想通过与患者
尽量多的交流，获得患者的信任，打开她的
心门。”

为与患者交流每天加班 3 小时，值

董峰目前担任中国中医药研究促进会调
心专业委员会主任委员，创立了“五步”调心
疗法，由于他在处理医患关系及临床技能方
面做的突出，被中央电视台评为 2016 年度中
国“最美医生”。

尽管已是名医，但为了多与患者交流，董
峰几乎每个出诊日上午和下午都要晚 1 个多
小时下班，他认为每天加班的这 3 个小时很
值得。“不是我专治心病，而是很多疾病都跟
心病有关，不把负面情绪处理好，身体的毛病
不仅很难解决，还会越来越严重。”

董峰说，大家经过实践和研究发现：总是
抑郁的人，容易患上恶性肿瘤 ；总是焦虑的
人，容易患上各种肠胃病、妇科病；总是发怒
的人，容易患上肝胆系统疾病及冠心病、高血
压；总是忧伤的人，容易患上肺病及各种皮肤
病……

中医经典《黄帝内经》记载：“怒伤肝、喜
伤心、思伤脾、悲伤肺、恐伤肾”，“怒则气上，
喜则气缓，悲则气消，恐则气下，惊则气乱，劳
则气耗，思则气结”，每一种疾病症状，都指向
了被人们忽视的内在情绪。《类经·疾病类》中
说“怒伤于心则肝应；思伤于心则脾应；恐伤
于心则肾应；忧伤于心则肺应；喜伤于心则心
应”。董峰进一步解释称，心是第一屏障，当喜
怒忧思悲恐惊伤到了心，超过了心的耐受阈

值就会反应到肝胆脾肺肾上。
由此可见，千万不能小看人们的心理

情绪。心理情绪错了，那是病的引子，是毒，
会引起人的体内阴阳失衡，疾病的苗头就
会滋生。

医身先医心，心态平和为健康之本

“善医者，先医其心，而后医其身。”说
起调心，董峰指出，百病皆由心生，心药一
解病自消！“心”不仅在生理上位居“五脏六
腑之主”，它的主导地位还体现在对心理的
作用上。中医常言的七情“喜怒忧思悲惊
恐”均和“心”有关，这些情绪都是先伤到了
心，超越了心理的承受极限，进而在身体上
引出各种症状。所以调心的作用很重要，把
心养好，就有了健康之本。

而董峰在京的一次打车经历则告诉人
们，认知方式的改变是调心的关键。

刚上车，出租车司机就很不耐烦地说：
“又去朝阳那里！我都跑了两趟了。”董峰有
点诧异：“怎么，你不愿意跑？”司机嘀嘀咕
咕：“都跑了两趟了，你认识路吗？”董峰感
到有点奇怪：“你不是去过了吗？不认识
路？”司机垂头丧气地说：“我不认识。”董峰
感到更奇怪：“那你还说跑了两趟！你这不
是矛盾吗？”

董峰为了缓和他的戾气，调整他的心
态，建议说：“那行，我给你手机导航吧，别

着急。”
刚开出去不久，在不远处一个路口，有

人跟司机招手说停一下、停一下，结果司机
摇下窗户张口就骂：“傻 X，看不见这有人
啊……”

董峰忙劝解司机说：“你是搞运营的，
你要有个良好的心态啊……”一番开导后，
司机平静了一些。

下车后，董峰有了深思，出租车司机的
例子说明，现代社会的生活节奏太快了，人
们的心态跟不上了，心没有养好就需要调
心，如何调心才能适应现代社会的要求呢？

“我认为认知方式的改变是调心的关
键！一个人心态不平和，就会引发家庭、社
会、自然不和谐；只有我们心态平和了，家
庭才会和睦，社会才会和谐，人民才会健
康！”董峰说他的最大愿望是成立国家级一
级学会中国调心学会，那样他就能在法官、
教师、医师、会计师、学生等各职业、各专业
中建立分会，因为法官调好了心就会更加
维护我国的司法公正；教师调好了心就会
更好的教书育人；医师调好了心就会处理
好医患关系；学生调好了心就会减少校园
暴力事件发生……

董峰说：“人们都调好心，就会少得病、

不得病，就会身体健康。没有全民健康就没
有全面小康，下一步将围绕认知方式的改
变做好调心工作，我们心态调好了就会为
全面小康作出更多贡献！”

出诊日每天加班 3 个小时，就为与患者多说几句

“最美医生”董峰：治病先调心

“堵住”鼻子吃东西

就能光吃不长胖？

许多人梦想能大吃美食而不发胖，而科研人员
用实验鼠做到了这一点，方法是阻塞其嗅觉。在该
研究成果基础上，也许能开发出减肥的新手段。

美国加利福尼亚大学伯克利分校的研究人员在
新一期美国《细胞-代谢》杂志上报告说，通过药物
让一些实验鼠失去嗅觉功能，然后让它们与其他实
验鼠一样摄入高脂肪食物，类似于让人大吃奶酪蛋
糕。结果显示，失去嗅觉的实验鼠不像普通实验鼠
那样在大吃之后发胖，其体重比后者要轻 16% 。此
外，一些本来已经肥胖的实验鼠，在嗅觉被阻塞后
还成功“减肥”。

分析显示，这并不是因为实验鼠在失去嗅觉后
吃得更少，而是因为其体内的新陈代谢机制发生变
化，消耗了更多能量。研究人员认为，实验鼠的嗅
觉被阻塞后，其身体系统可能会认为自己不能再嗅
到食物味道的原因是吃得太多，从而启动消耗更多
能量的新陈代谢机制。研究人员为此又改造了一些
实验鼠，使其嗅觉变得更灵敏。结果显示，与摄入
同等食物的普通实验鼠相比，嗅觉更灵敏的实验鼠
变得更肥胖。这一发现支持关于嗅觉功能会影响身
体新陈代谢的看法。

人也可以这样减肥吗？研究人员表示，这还需
要进一步研究，如果真发现人体有类似机制，也许
可以开发出一种能暂时阻塞嗅觉的喷雾，在面对美
食想要大吃一顿之前，先喷一点到鼻子里，从而让
身体的新陈代谢机制消耗更多能量，避免长胖。但
是，对于常常要求美食色香味俱全的“吃货”来
说，失去了香味的食物还有多大吸引力也不好说。

据新华社北京电

本报记者袁全

望着眼前的长寿面，62 岁的刘芳(化名)心
想这也许是人生最后一个生日了。2015 年年
初，她查出肝脏有肿瘤，医生建议马上做肝移植
手术。她在医院住了一个多月，却没有等到合适
的肝源。

没想到生日的第二天，医院通知“肝源到
了。”她当晚 8 点被推进北京佑安医院的手术
室，8 个小时后，一个来自 42 岁男性的肝脏开
始在她体内工作。术后两年多的时间，她的各项
肝功能指标保持正常。

刘芳把器官移植视为一次“重生”。
据官方数据，2015 年中国器官移植手术达

到 10058 例，仅次于美国，居世界第二，2016 年
超过 15000 例。接受移植手术的患者，大多历经
求医问药，举债筹钱，垂死挣扎，才使生命得以
延续。他们感慨医学技术的神奇，感谢命运的眷
顾。尽管重生之后，生活依旧艰难，但他们仍称
自己是“最幸运的人”。

从谈“移”色变到“救命机会”

我国的器官移植始于 20 世纪六、七十年
代，相较其他国家，起步晚，但发展迅速。1972
年，广州中山医科大学第一附属医院开展了全
国首例活体肾移植，受者存活一年以上。此后随
着肾移植经验的积累，肝脏、心脏、肺脏、小肠以
及胰腺等器官移植相继开展。

然而，器官移植真正大规模进入公众视野
要等到 2000 年以后。2004 年，演员傅彪接受肝
移植手术。36 岁的何欢(化名)也在当年查出肝
硬化晚期。她以经营小买卖为生，很少体检，结
果乙肝“莫名其妙”地发展成了肝炎、肝硬化，最
后成了肝癌。有医生建议她马上做移植手术，但
她选择保守治疗，因为对器官移植完全不了解，
“害怕最后人财两空”。

医生刘源从 2003 年开始便在北京佑安医
院做肝移植手术。他说那时病房里都是谈“移”
色变。“不仅病人有顾虑，有些内科医生都不是
很懂。”

在何欢印象中，医院里做移植的大多是“老
外”，她几乎找不到可以交流的病友。而傅彪历
经 2 次移植手术也仅延续 1 年生命的例子，更
印证了坊间流传，“做也是死，不做也是死”。

此后一年，何欢又经历一次肿瘤破裂大出
血，“血喷如柱”。这是十分危险的征兆，她险些
丧命。但“挺过来”之后她还是犹豫，直到又在病
床上熬过了一年，医生对她说，“这回你可过不
去了。”

辗转其他医院，所有的医嘱都是建议移植，
何欢这才下定决心。“这是最后一根救命稻草。”

她和家人简单算了一下医药费，便草草把
一套北京二环边上 90 平方米的房子卖了 80 万
元人民币。按现在行情，那套房的价格可达
1000 万元。“顾不得那么多了，”何欢说。她手术
前交了 35 万，而术后几年的用药都要自费，每
年少则上万，多则十几万。她同病房的一位病人
就因为“钱的问题”，最终放弃了移植。

手术前，何欢高烧不退，医生们也紧张，劝
她慎重，“肝源还会有。”但这次是她自己等不
了。“太难受了，腹水，腿肿，整天在床上动弹不
得。”何欢回忆道，“我和大夫说，即使手术失败
了我也不会讹您。”

当晚 7 点她被推进手术室，那天是 6 月 26
日。11 年来，何欢恢复得很好，她说这得益于自
己的新肝是来自一位 19 岁的生命。

为更多人不因“移”致贫而努力

2015 年，中国宣布废除死囚器官使用，公
民自愿捐献成为器官移植的唯一合法渠道。然
而，中国现阶段器官供需比是 1 比 30 ，短缺严
重，很多人在等待中死去。

让人恐惧的还有经济负担。坊间将器官移
植称作是“富贵病”。很多患者因为凑不出几十
万元的手术费而放弃移植。

根据 2007 年颁布实施的《人体器官移植条
例》，医疗机构向接受人收取的费用包括摘取和
植入器官的手术费，保存和运送器官的费用，以
及这一过程中产生的药费、检验费、医用耗材
费。器官移植的手术费用不断攀升，在北京、上
海等经济发达地区少则六、七十万元，多则上百
万元，且不在基本医疗保险范围内，这对于贫困
家庭来说无疑是天文数字。

即便能勉强支付手术费用，移植后的药费
也是一笔巨款，且很多药品需要终身服用。

赵军(化名)11 年前进行了肝移植手术。他
根据术后必须服用的药品和检查算了一笔账，
发现一般人在术后第一年每个月就要支付 1 万
3 千元左右，一年的药费就要 12 万元，此后随
着病情稳定，逐年递减，但至少也要 4、5 万元。

2007 年以前，大部分药品还未纳入医保，
都需要患者自费。2007 年后，北京市医保也只
解决每年 2 万元的治疗费用。

何欢看到太多人为省钱，选择减药或停药，
结果导致病情加重，需要再次移植，或者死亡。

2007 年以前，北京市对于器官、组织移植
的基本医疗保险支付范围只包括肾脏、角膜、皮
肤、血管、骨和骨髓。

从 2008 年开始，何欢和数十位移植病友呼
吁让肝移植术后抗排异、抗病毒治疗费用纳入
医保。由乙肝病毒致病的移植患者需要终身服
用抗病毒药物，且不减量，一般术后第一年单治
疗费用就需要大约 4、5 万元。移植患者每年不
计其数地向卫计委、劳动保障局医保中心等政
府部门递交诉求。

何欢认为要求合情合理。“器官移植挽救了
我们的生命，但生活的压力接踵而至。有些家庭
手术时的费用还未还清，每个月几千元的药费
比家庭的总收入还要多。很多人因病致贫，没有
一点生活质量。”

“接待人员对我们态度很好，因为他说他的
朋友也做过移植手术，知道用药艰难。”何欢说。

努力没有白费。2010 年 9 月和 2011 年 7

月，肝移植抗排异、抗病毒治疗相继纳入北京医
保“特种病”报销范围。

尽管如此，移植患者需要自付的药费每月

还是有上千元。“这对于我们每月只有三千多
元退休金的家庭来说，是笔巨额支出，”刘芳
说。她因为移植手术，身上还背着 50 万元的
借款，至今还不知如何还。

在今年的全国两会上，中国人体器官捐
献与移植委员会主任委员黄洁夫建议将器官
移植的手术费也纳入大病统筹。

现在，何欢和其他移植患者还在努力呼
吁将“乙肝免疫球蛋白针剂”纳入到医保。“不
注射就会导致乙肝复发。”何欢说，一针“乙肝
免疫球蛋白针剂”的费用是 648 元，一般的患
者平均每个月要注射 2至 4 次，一个月就是
两千多元的开销。

从 2010 年开始，何欢不断地向政府部
门、医药公司写信申请，她已记不清申请了多
少次。“听说上海、广西的朋友们已经成功，我
们也不会放弃。”

同病相依，“过来人”传递希望

器官移植技术的研究曾多次获得诺贝尔
生理学或医学奖，被认为是“医学手术皇冠”。
在中国器官移植发展的初期，手术只有主任
级别的大夫才可操刀。

目前，全国具有器官移植资质的医院仅
有 169 家，能做器官移植手术的医生只有几
百人。黄洁夫表示，制约中国器官移植事业发
展的一大因素是医疗机构服务能力不够。特
别是心、肺移植的医疗人才短缺，造成很多器
官浪费。他建议未来 5 年，使有资质的医院增
加到 300 家，并加强对器官移植医生的培养。

医院移植人才的短缺，也让患者对器官
移植更加陌生和恐惧，特别是对术后生命的
未知。如果说器官移植手术要依靠大夫的医
术，那么术后的存活就是自己掌控。毫不夸张
地讲，一粒药片上哪怕增、减一毫克，都关乎
生命的质量和长度。但“主刀大夫只管手术”，
“内科大夫又不太懂用药”，患者得到的答复
往往是“情况不好了再说”。最后，可以信赖的
就是病友。大家同病相怜，相互依偎。

2004 年 4 月，36 岁的雷宇(化名)通过
自学，建立起一个器官移植的网站。他起初只
是为了分享自己移植后重获新生的经历。他
在单位体检时查出肝癌，被医生判了死刑，

“生命只有 2、3 个月”。“手术成功后，我很兴
奋，特别想告诉其他人，被称为‘癌中之王’的
肝癌并不可怕。”

没想到网络让他结识了病友。大家开始
陆续在他的网站分享自己的故事，以及搜罗
到的康复资料。雷宇说，十几年前，关于器官
移植的报道少，对于即将接受移植的患者来
说，内心恐惧，孤独。“过来人”的“现身说法”，
往往比医生相劝还要管用。

他将网站命名为“中国器官移植网”，其
中最受欢迎的是一篇名叫“肝癌可以被治愈”
的帖子，点击量过 8 万，里边涵盖了许多接受
移植病人的故事和照片。

网站的交流日益丰富，名声也逐渐响亮，
雷宇和其他病友又陆续创办了杂志和微信公
众号。有的人愿意把自己的病例，化验单分享
出来，供大家分析、参考；有的病友本身就是
大夫，网上“坐诊”，答疑解惑；还有的人“久病
成医”，收获上百拥趸，帮病友寻医问药。

网站上还有人“晒”出行游记，登高爬远，
自驾千里，挑战极限。大家享受生命的眷顾，
也展现对生活的信心。这个人数并不庞大的
特殊群体，也展现着人性的光辉和黯淡。有人
妻离家散，也有人找到了知心伴侣。有人因不
舍钱财，撒手人寰；也有人因同学情深，靠捐
款渡过难关。

钟岳(化名)18 岁带女友从湖北来京打
拼，两个年轻人不敢把他的病情告诉父母，只
能一边工作挣钱，一边治病就医，自食其力。
最后他们花了 7 年时间，靠辛苦创业支付起
几十万元的手术费。爱人始终不离不弃，让钟
岳心念感激。

高玉东(化名)舍己救人，把盼了几个月
才盼来的器官源，让给了一个病情更加危重
的女孩，结果他又多等了 4 个月才做上手术。
他不仅为此多支付了 7 万多元的医药费，还
冒着随时都可能大出血的危险。那 4 个月“每
天度日如年，心惊胆战”，但他无怨无悔。

对于大多数接受器官移植的人，重生后
的心愿就是感恩。他们渴望得到关怀，也希望
回报社会。他们大多数已申请成为器官捐献
志愿者。“我愿意把完好的器官，乃至遗体捐
献出来，哪怕不能救人，也愿意为医疗事业的
研究做贡献。”何欢说。

▲去年 12 月，在首都医科大学附属北京友谊医院，姚女士陪患有肝糖原累积症的儿子昊昊等待接受费用相对较低的亲体肝脏移
植手术，即用姚女士的一部分肝脏替代昊昊的全部肝脏。 新华社记者沈伯韩摄

手机放在你身旁

大脑认知受影响

你是否 24 小时手机不离身？研究人员最近发
现，当智能手机在触手可及的范围内，哪怕处于关
机状态，也会影响到大脑的认知能力。

为了测试这一影响的程度，美国得克萨斯大学
奥斯汀校区的研究人员对近 800 名智能手机用户做
了一系列实验。

在其中一项实验中，研究人员让被调查者在电
脑前完成一套需要注意力高度集中才能取得高分的
试题，来评估他们的有效认知能力，也就是大脑在
指定时间内获取和加工数据的能力。测试前，参与
者需要将智能手机调为静音状态，并被随机要求将
其手机放在口袋或包里、正面朝下放在桌上，或另
一个房间内。结果显示，把手机放在另一个房间的
人表现明显优于把手机放在桌上的人，也略好于把
手机放在包里的人。研究人员表示，在此实验中可
以观察到一个线性趋势，即手机的位置越显眼，人
的有效认知能力越低。

研究人员认为，只要手机在视线范围或触手可
及的范围之内，就会导致人们注意力下降。并不是
手机的推送或通知分散了人的注意力，而是人们下
意识地不去“惦记”手机，但意识发布这个指令过
程本身就会耗费有限的认知资源，造成脑力流失。
因此只要手机在身边就会降低人们的认知能力。

据新华社北京电

马桶应该怎么冲

放下盖子更卫生

冲马桶还不简单？或许没你以为的那么简单。
美国纽约大学微生物学家菲利普·铁尔诺说，

冲马桶要记得放下马桶盖后再冲，否则水流可能把
粪便中的病菌“冲”到马桶外，造成污染。

铁尔诺警告，水流冲进坐便器后，能把里面的
病菌溅到 4 . 6 米高。更可怕的是，病菌会在室内扩
散，污染坐便器周围的地方，如地板、洗脸池、放
在洗脸池上的漱口杯等。

他对美国商业内幕网站说，一些新式马桶的水
流冲力没有那么大，不容易使病菌扩散到马桶以
外，但许多老式马桶则不然，因此“最好放下马桶
盖再冲水，尤其是在多人共用的卫生间”。另外，
牙具等物品应放置在橱柜里。

(欧飒)据新华社微特稿
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