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在现代医学的语境下，“炎症”几

乎是一个人人耳熟能详的词汇：红肿、

发热、疼痛、脓液……它是身体针对入

侵者发出的警报。

哥伦比亚大学医学中心教授希尔

帕·拉维拉在《炎症》一书中为读者搭

建了一座纵贯古今的知识桥梁。从古

代医者对“发炎”现象的朴素观察，到

现代免疫学对细胞信号、分子机制的

深入剖析，拉维拉用生动的叙述勾勒

出炎症研究的演进史。

书中关于“阿司匹林”的章节，便

是科学与叙事交织的典型例证。

阿司匹林起源于古代医学，它的故

事几乎贯穿了炎症医学的整个历史。从

古埃及医学文献《埃伯斯纸草卷》中提到

的“柳树皮止痛”，到古罗马医学家凯尔

苏斯用柳树皮缓解红、热、肿、痛的症状，

再到 18世纪末英国牧师爱德华·斯通意

外发现柳树皮的药效，人类对炎症的认

识始终与这种天然药物相伴。

1828 年，德国慕尼黑大学的药学

教授约翰·毕希纳从柳树中成功提取

出关键成分———水杨酸；到了 1897

年，拜耳公司的年轻化学家菲利克斯·

霍夫曼合成了化学性质更稳定的乙酰

水杨酸用来缓解他父亲的风湿病。这

便是我们今天所熟知的阿司匹林。

1899 年，拜耳以阿司匹林为名将其商

业化，这种白色粉末迅速风靡全球。

阿司匹林的独特性远不止于此。

它阻断炎症介质，同时还能促进“炎症

消退介质”的生成，是少数既能抑制又

能逆转炎症的药物之一。它可以降低

多种炎症分子的活性 （如 CRP、

IL-6），不仅用于镇痛、退烧和抗炎，还

被广泛用于抗血小板治疗，抵御心脏

病复发、中风和某些癌症。如今，它与

布洛芬、萘普生等一起，成为“非甾体

抗炎药”（NSAIDs）的代表。

正如《消失的微生物》作者马丁·布莱

泽在推荐语中所言：“炎症是一把双刃

剑，既能治愈也能破坏。”如何让它成

为前者，正是本书引导读者思考和实

践的方向。
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因本报记者 袁一雪

减肥为何容易“失而复得”？减肥不

成功，是遗传基因不好，还是生活习惯

不佳，抑或是采用的方法不够科学？

加拿大肾病专家冯子新《肥胖代

码：减肥的秘密》（以下简称《肥胖代

码》）一书，从“胰岛素”的角度解释了肥

胖的原因。他指出，当下人们对于肥胖

原因的认知存在误区。因此，各类风靡

一时的减脂方法如“镜花水月”，并没有

触及减脂的核心。

控制热量就能减脂吗？

“你能按国家卫生健康委员会的食

谱吃吃，一周后看看体重的变化吗？”在

某社交平台上，这条留言让一名博主开

启了为期一周的新任务———按照国家

卫生健康委员会出台的《成人肥胖食养

指南（2024年版）》中东北地区春季饮食

食谱，食用一个月。第一顿早餐是用 50

克面粉蒸的馒头、用 100克菠菜做的凉

拌菠菜，再加上 50克煮鸡蛋和 250毫升

低脂牛奶。之后 7天的每一顿正餐与加

餐，都严格遵守指南进行。一周后，他的

体重减了 10斤。尽管下面的评论中，有

人打趣他是做饭累的，但更多人认为“有

效果，准备吃起来”。

在这次尝试之前，这位博主曾根据

留言尝试辟谷、一日三餐只吃“螺蛳粉”

或只吃西红柿等靠谱或不靠谱的减脂方

法。不管有无效果，每条视频点赞量都

是 5000起步，其中按国家卫生健康委员

会减脂食谱饮食的视频的点赞量高达

5.7万。

在流量背后，可以想见人们对于减

脂一事是多么关注。然而，管住嘴、控制

热量摄入，就能达到减脂目的吗？

冯子新在《肥胖代码》一书中根据多

项科学研究得出结论，热量只是肥胖的

直接原因，不是根本原因。

冯子新逐一分析了人们认为引起肥

胖的各种因素———碳水化合物、脂肪、

糖、基因，也从减脂角度对饥饿、运动进

行剖析。但最终结论是，它们都不是根

本原因。而且，减少热量摄入不可避免

地导致热量消耗减少，这意味着也许减

下去的体重会因为饥饿进食而反弹。此

外，书中还给出几项实验数据，显示运动

减脂的作用十分有限。

“剑指”胰岛素

“多数人认为减肥就是摄入更少的

热量，即卡路里，但事实并非如此。我们

身体的体重是由激素决定的，其中最重

要的是胰岛素。”冯子新说。

冯子新在肾脏科诊室里目睹了有些

患者因为治疗糖尿病注射胰岛素，从而

导致体重增加。因此，他总被患者问一

个问题：“你让我们减肥，但是你给我们

开的胰岛素却让体重增加太多。这种治

疗能有效吗？”这令他感到不安，因为这

些病人其实并没有摄入更多食物。

冯子新还发现，如果使用格列齐特、

吡格列酮等提高胰岛素水平的药物，体

脂就会增加，但如果使用恩格列净、司美

格鲁肽等降低胰岛素水平的药物，体脂

则会减少。而且，相较于 2型糖尿病病

人，患有胰岛素缺乏的 1型糖尿病病人，

怎么吃都不会胖。这让他意识到，当人

们进食时，胰岛素水平会上升，提示身体

将部分热量储存为脂肪。

不过，对食物作出反应后释放出多少

胰岛素取决于很多因素，包括摄入食物的

数量、种类，以及食物消化和吸收的速度。

“这三点都很重要。如果我们吃更

多食物，身体就会释放更多胰岛素。但这

并非唯一因素。相同热量的不同食物会

让身体释放不同量的胰岛素，这意味着

有些食物比其他食物更容易使人发胖。

比如，碳水化合物比蛋白质或脂肪释放

更多的胰岛素。这就是为什么减少精制

碳水化合物摄取是减肥的有效策略。”冯

子新解释说，“此外，高度精制的食物能

迅速被血液吸收，导致胰岛素水平骤升。

所以，超加工食品比其他食品更容易使

人发胖。”

冯子新在书中给出了降低胰岛素

水平的饮食方式。例如，多吃让身体释

放较少胰岛素的食物，比如肉类、鱼

类、海鲜、蔬菜、豆腐、豆类等，少吃那

些让身体释放更多胰岛素、容易使人

发胖的食物，如甜点、糖果、超加工食

品、白面包、白米饭等。

“依照这一原理，可以看到一些减脂

方法，如‘生酮饮食’‘地中海饮食’

‘16+8饮食’等，有些有一定道理。比如

‘生酮饮食’强调摄入极少的碳水化合

物，这是一种降低胰岛素水平的方法；

‘地中海饮食’则强调食用天然未加工的

食物，这也是降低胰岛素水平的一种方

式；‘16+8饮食’其实更强调禁食时间，

禁食会让身体的胰岛素水平自然下降，

通过禁食能更长时间让身体燃烧能量。”

冯子新表示。

要减肥，先认识胰岛素

一场与“炎症”的漫长对话
因李春雨
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