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公民的科学素质，是一个国家创新的群众
基 础 。 近 年 来 ，我 国 公 民 的 科 学 素 质 有 了 大
幅提升，记者日前从重庆市科协获悉，2018 年
重庆市公民具备科学素质的比例达 8.01％，居
西 部 第 一 ，但 与 中 国 科 协 此 前 公 布 的 中 国 公
民具备科学素质的比例为 8.47%相比 ，还有一
定差距。

现 阶 段 我 国 正 大 力 实 施 创 新 驱 动 发 展 战
略，推进“智能时代”的到来，但目前公民科学
素质普遍较低的现状，也一定程度制约了智能
化发展。

公民具备科学素质比例未达“及格线”

2018 年 12 月 29 日，《面向建设世界科技强
国的中国科协规划纲要》在京发布，明确指出：
2035 年我国公民具备科学素质比例超过 20%。

公 民 具 备 基 本 科 学 素 质 ，是 指 了 解 必 要
的 科 学 技 术 知 识 ，掌 握 基 本 的 科 学 方 法 ，树
立 科 学 思 想 ，崇 尚 科 学 精 神 ，并 具 有 一 定 的
用 其 处 理 实 际 问 题 、参 与 公 共 事 务 的 能 力 。
去 年 9 月 ，中 国 科 协 公 布 2018 年 中 国 公 民 具
备 科 学 素 质 的 比 例 为 8.47% ，而 国 家“ 十 三
五 ”规 划 明 确 ，2020 年 我 国 公 民 具 备 科 学 素
质比例达到 10%。

“10%是 世 界 公 认 的 跨 入 创 新 型 国 家 的 基
本门槛，20%是跨入高水平创新型国家的重要
标志。我们公民具备的科学素质比例，目前还
没有达到创新型国家的‘及格线’。”重庆市科
协 副 主 席 刘 彤 坦 言 ，达 到 20%以 上 的 国 家 ，现

在只有美国、日本、英国、瑞典等几个发达国家，
而 中 国 要 在 2035 年 达 到 20% 以 上 ，任 务 十 分 艰
巨。

刘彤透露，下一步，重庆市科协将加快建立
普 惠 共 享 的 科 普 工 作 体 系 ，注 重 运 用 大 数 据 智
能化开展科普教育，推动重庆形成讲科学、爱科
学、学科学、用科学的氛围，确保到 2020 年重庆
市民具备科学素质比例达到 10%以上。

有 业 界 人 士 分 析 称 ，要 提 高 我 国 公 民 的 科
学 素 质 ，首 先 要 解 决 东 西 部 高 低 不 平 衡 和 城 乡
高 低 不 平 衡 的 问 题 。 数 据 显 示 ，我 国 城 市 公 民
具 备 科 学 素 质 的 比 例 是 11.5% ，而 农 村 只 有
4.93% ；东 部 地 区 为 10.77% ，西 部 地 区 只 有
6.49%。 如 何 尽 快 提 高 农 村 地 区 、西 部 地 区 、落
后 地 区 公 民 的 科 学 素 质 ，是 目 前 首 先 要 破 解 的
问题。

中 国 科 协 副 主 席 徐 延 豪 认 为 ，我 们 当 下 达
到 8.47%，2020 年 10%的目标已有了基础。分析
显示，中国公民科学素质的城乡差距、人群差距
都已缩小，正向着良性方向发展。

提高公民科学素质为“智能时代”赋能

近 年 来 ，随 着 互 联 网 技 术 的 发 展 ，大 数 据 、
智 能 化 随 时 被 人 们 提 及 ，各 地 相 继 开 展 了 数 十
场与智能化、创新相关的展会、论坛。尽管对业
内 人 士 来 说 ，这 些 展 会 和 论 坛 能 一 定 程 度 上 展
示成果、交流问题，推动智能化的深入发展，但
对 普 通 人 来 说 ，参 加 相 关 的 展 会 大 多 也 是 为 了

“看稀奇”。
去年 8 月，重庆智博会召开期间，不少人从

早上 5 点就开始在展览入场口排队等待进场，为
的只是感受一把“黑科技”有多“神奇”。记者注

意到，尽管一些展馆里体验人数众多，不少人也
表 现 出 了 对“ 智 能 时 代 ”的 向 往 ，但 多 数 人 存 有

“‘智能’尚属概念，有试验品问世，但离普通人
的生活还很远”的看法。

“ 这 与 当 前 人 们 的 科 学 素 质 较 低 有 很 大 关
系。”一参展科技公司的负责人对记者说，目前，
大 多 数 人 对“ 智 能 化 ”的 概 念 还 很 模 糊 ，他 们 少
有 机 会 系 统 、全 面 地 了 解 当 前 的 科 技 发 展 水
平 。 从 某 种 程 度 上 说 ，是 人 们 的 科 学 素 养 不 高
制约了智能化的发展。

他举例说，这几年来，曝光率逐年上涨的“人
工智能汽车”即无人驾驶车，很多技术已经被攻
克，离驶进公众的生活已没有多远距离，但是因
为 一 些 机 动 车 驾 驶 员 和 行 人 不 遵 守 交 通 规 则 ，
以 及 不 知 道 智 能 汽 车 究 竟 是 什 么 ，给 智 能 汽 车
上 路 实 战 增 添 了 变 数 ，甚 至 有 些 地 区 因 这 些 变
数而叫停了智能汽车实验。“智能化是一个大趋
势，智能时代迟早会来，如若大多数人都知道智
能 汽 车 是 怎 么 回 事 ，那 么 智 能 汽 车 将 会 更 快 驶
入我们的生活。”

“公民科学素质的高低，直接影响到智能化
的 发 展 速 度 。”采 访 中 ，重 庆 多 位 科 技 工 作 者 表
示，一个地区公民具备科学素养的比例越高、程
度越深，其经济发展将越迅速且后劲越足。

“智能时代”公民也需具备“智能”素质

目前国际上测量公民科学素质的通行做法
是 ，通 过 调 查 获 得 在“了 解 科 学 知 识 、理 解 科 学
方法、理解科技对个人和社会的影响”三方面都
达标的公民比例。

有业内人士认为，在当前这个大数据蓬勃发
展、智能化程度越来越高的社会背景下，公民的

科学素质更应强调对大数据、智能化的了解及
应用，并能正确评判智能化与人文伦理之间的
冲 突 。 而 现 在 ，只 有 很 少 一 部 分 人 对“ 智 能 ”
有 所 了 解 及 对 其 发 展 空 间 有 所 思 量 ，“ 因 此 ，
随着智能化的发展，公民的科学素质也应该跟
上 步 伐 ，培 养 出‘ 智 能 时 代 ’所 需 的‘ 智 能 ’素
质”。

王 亮 是 重 庆 一 所 人 工 智 能 研 究 公 司 的 负
责人，他认为，在新一轮科技革命孕育兴起的
当 下 ，生 命 科 学 、人 工 智 能 、新 能 源 新 材 料 等
科技浪潮，正不断刷新着原有知识体系和认知
维 度 ，科 学 突 破 的 周 期 越 来 越 短 ，所 以 ，公 民
的科学素质也应该不断提升。

王亮说，现在基本上人手一部智能手机，
把衣食住行全部搞定。智能手机普及也不过
短短几年时间，这期间，有些人会主动去了解
其变化并接纳它，但也有一些人现在还不会用
智能手机，其中大多数人是因年龄较大、文化
程度不高、科技素养不够等因素所致，他们在
外行走经常会遇到各种各样的问题。“从一部
手机就能看出，个人的科学素质若跟不上科技
发展步伐，将与时代产生‘隔阂’。”

据分析，目前我国提高公民科学素质还存
在科普体制机制不完善、绝对科普资源量供应
不足等问题。面对这些困境，中国科协相关人
士 强 调 ，要 关 注 重 点 人 群 ，尤 其 是 青 少 年 群
体。“中国未来的诺贝尔科学奖获得者指望从
当 代 青 少 年 中 诞 生 ，如 何 培 养 他 们 的 科 学 思
想、方法、精神，尤为重要。”

记者在采访中发现，重庆科协目前提出的
“ 运 用 大 数 据 智 能 化 开 展 科 普 教 育 ”，是 一 种
有针对性地进行科普教育的方式，有助于当地
公民科学素质的提高。
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有业内人士认为，在大数据蓬勃发展、智能化程度越来越高的背景下，公民的科学素质更应强调对大数据、智能化的了解及应用，并能评
判智能化与人文伦理间的冲突。而事实上，目前只有很少一部分人对“智能”有所了解，对其发展空间有所思量——

大数据时代，公民的科学素质如何拥抱“智能化”？

王大鹏

科学技术的飞速发展有时候似乎已经超越了人
们的想象力，尤其是在新媒体快速膨胀的时代。但
是越是在这种情况下，我们越习惯地把科学技术成
果视为理所当然的，并未花心思去探索科学的奥秘，
于是有人惊呼：“在互联网时代，我们丧失了回头看
的能力，对呈现在面前的信息进行客观思考的能力，
特别是对那些已经持有强烈看法的东西进行客观思
考的能力。”伯纳姆也在《科学是怎样败给迷信的》
一书中问到：当自然科学和卫生科学的成果如此深
刻地改变了我们的日常生活，同样也塑造了一些重
大事件之后，我们的文化最后受到科学的影响怎会
如此之小？

话说回来，如果让科学更深入地影响文化，那么
就需要让科学成为文化的一部分，并且在这个过程
中对文化进行塑形和影响，进而形成良好的科学文
化氛围。不同的媒介技术都会对社会生活进行重
构，而在这个重构社会生活的过程中，娱乐性行业也
会内爆为教育，因而也为将科学融入到娱乐之中带
来一定的契机。

电视作为一种传统的媒介形式，应该说在一定
程度上影响了人们对科学的看法。美国皮尤研究中
心的一项调查显示，观看医学、科幻等方面的电视系
列剧会让人们对科学产生较为积极的看法，这也有
利于人们科学态度和科学精神的养成。但问题在
于，如今我们的电视节目中有多少科学？

虽然近年来我们开展了一系列尝试来推动科学
在电视节目中的呈现，包括相关文件的出台，各卫视

节目和团队的创新性举措等等。然而，这样做似乎
还不够，我们还有必要呼吁科学内容在更广泛的程
度上与电视进行结合，并且，这种结合不仅仅是制造
出一档以科学为主题的节目，还包括为各种电视剧
和电视节目提供科学支持与指导。

国外在这方面有一些比较成功的经验，尤其是
美国科学院的科学与艺术交融项目，比如电视节目

《生活大爆炸》《寻骨识踪》等等。这也为我们开展科
学与电视节目的融合提供了很好的借鉴，比如近几
年国内热映的《急诊科医生》，幕后就有医生团队和
科学传播团队的介入；即将上映的《流浪地球》，也有
科学家的深度参与。同时于去年 11月开始不定期举
办的“科影融合”论坛，也把科学家、科学传播专家和
影视节目制作人集中起来，共同探讨推动科学与影
视融合的可行办法。我们可以看到各方都有迫切的

需求，但因为缺乏交流与沟通的平台而让这种需求
变得“无的放矢”，甚至有时会让呈现出来的影视作
品在科学性上存在某种程度的缺失，这不得不说是
科学传播的一种损失。

科学传播效果的呈现有时候是隐性的，是随着
时间的推移而逐渐表现出来的，尤其是那些内化在
人们日常生活之中的效果，而用科学来影响人们态
度、行为和价值观的影视剧，也应该如细水长流一般
不断地供给和提供，这并非一日之功可以实现。因
而除了科学类综艺节目之外，我们还应该考虑让科
学进入到各种题材的影视剧之中，目的是为了把科
学思维、科学态度和科学精神融入到这些题材的创
作之中。惟其如此，科学才能更好地融入到流行文
化之中，进而营造一种有利于科学发展的文化，也能
够在更大的层面上发挥科学传播的功能。

让科学成为文化的一部分

本报讯（记者丛民）日前,山东省科学技术情报研究
院、青岛科学技术信息研究院联合发布《山东专利创新企
业百强(2018)报告》,同时首次发布 2018 山东专利创新企
业百强榜单。

据山东省科学技术情报研究院有关负责人介绍，百
强企业中,有 83 家企业主营业务涉及山东新旧动能转换
重大工程重点发展的“十强”产业领域,其中高端装备 18
家、医养健康 17 家、新一代信息技术 15 家、新能源新材料
10 家、高端化工 13 家、现代高效农业 8 家、现代海洋 5 家
(部分企业涉及两个“十强”产业),显示出百强企业在山东
加快实施新旧动能转换重大工程、构建具有全球竞争力
的现代化产业体系中发挥着重要的推动作用。

龙头企业呈现较强的专利创新能力。百强榜中位居
前十名的企业,无论是在专利数量、专利质量还是专利影
响力方面,都表现出较强的创新实力和市场核心竞争力。
前十强企业专利申请量占百强企业的 58.3%,授权量占
47.3%,海外专利占 78.4%。此外,海尔集团、海信集团、北
洋电器集团、歌尔股份、山东重工集团 5 家企业还入选了
2017 年中国大陆创新企业百强,龙头企业标杆作用明显。

从区域分布看,百强企业分布在全省 14 个市,青岛、济
南、烟台三市总计入榜企业达 55 家,即百强企业超五成集
中在山东新旧动能转换三大“核心区”,集聚效应明显。其
中,青岛入榜 24 家、济南入榜 21 家、烟台入榜 10 家。

本报讯（记者余嘉熙 实习生张议丹）4800 万元拨付
给 12 个中原学者科学家工作室，对院士等顶尖人才给予
500 万元奖励补贴，给中原学者每人 200 万元以上特殊支
持——河南省近日出台中原院士基金暂行管理办法，再
次出台支持多项高层次人才奖励政策。

对 于 全 职 引 进 和 新 当 选 的 院 士 等 顶 尖 人 才 ，给 予
500 万元的个人奖励补贴；对院士等顶尖人才和其他高
端人才及其科技创新团队，创造重大经济效益和社会效
益或带动重大创新平台落户的，按照一事一议原则，给
予重点支持；为“中原学者科学家工作室”提供稳定经费
支持，每个工作室计划支持 6 年，按年度拨付。

据介绍，中原学者是河南高端人才的最重要品牌，
自 2007 年启动实施以来，已遴选 13 批共 63 名中原学者，
其中 7 人当选两院院士。河南省规定，获得“中原学者”
称号三年，可以申请成立“中原学者科学家工作室”，设
立工作室的中原学者为首席科学家。

据悉，中原院士基金将给中原学者安排每人不低于
200 万元的特殊支持。此外，河南还将对评选出的中原科
技创新领军人才、中原科技创业领军人才、中原企业家领
军人才、中原文化名家、中原教学名师、中原基础研究领
军人才、中原名医、中原技能大师安排每人不高于 100 万
元的特殊支持；对评选出的中原青年拔尖人才安排每人
不高于 50 万元的特殊支持；对于评选出的柔性引进顶尖
人才及团队的先进单位，给予 100 万元的引才补贴。

本报讯（记者黄哲雯）“大融合、广应用和快创新，是目
前新旧动能转换大的技术背景。在这个大的技术背景当
中，主导性的就是数字技术。”在近日举办的第十届中国经
济前瞻论坛上，国务院发展研究中心创新发展研究部部长
马名杰表示，我国新旧动能的转换正面临一个非常好的机
遇，但是其中仍然有难题需要破解。

马名杰认为，从微观方面看，数字化转型的企业探索方
式具有三个特点：一是企业的研发方式变得更加开放，更加
协同；二是生产过程更加数字化、智能化、网络化、个性化；
三是产业组织方式的改变和数字技术的应用，让企业形成
网络化、平台化以及扁平化的生产组织体系。

在产业层面，马名杰认为也同样具有三个特点：一是数
字技术改造传统产业，实现制造业附加值、效率、质量的提
升；二是新业态、新模式和新产业的发展，企业通过提供更加
专业化的对外服务，形成新的业态；三是促进制造业与服务
业深度融合，体现在制造业的服务化和服务业的制造化。这
双方的互动，是通过数字化转型、数字化发展来实现的。

但马名杰认为，我们的数字化转型还处于起步阶段，机
遇多，挑战也不少。比如目前最大的困难是很多企业不知
道怎么转型，还有融资难，如何保护数据隐私等，都是数字
化转型过程中需要破解的难题。

如何解决这些问题？马名杰认为应从四方面去做：一是
扎实推进企业信息化建设，夯实数字化转型基础；二是发挥
行业龙头企业作用，形成示范逐步推广；三是在发展过程中
面临一些卡脖子的技术，包括核心的工业软件等，要从国家
层面进行配套研发；四是要用数据标准支撑下一轮的转型。

山东发布专利创新企业百强榜显示

八成创新企业致力于新旧动能转换

500万元奖补院士 200万元支持中原学者

河南真金白银重奖高层次人才

创新研究专家支招：

从四方面破解数字化转型难题

新闻热线：（010）84151627
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16只珍稀候鸟
放飞鄱阳湖

舒 年

1 月 3 日，我国嫦娥四号探测器在月球背面着
陆，着陆地点名叫“冯·卡门撞击坑”。对于“冯·卡
门”这个名字，许多中国科学工作者并不陌生，他是
20世纪最著名的航空工程学家，指导了美国第一次
超声速风洞试验，使美国成为第一个在飞机上使用
火箭助推器的国家。

而冯·卡门为中国科学界所熟识，不仅仅因为
他的科学贡献，也因为当年在他的实验室中工作的
中国小伙子们，他们中间有许多人成为我国科学事
业的元勋，比如钱学森、钱伟长、郭永怀等。不过，
我国的嫦娥四号探测器之所以选择冯·卡门撞击坑
着陆，并非因为冯·卡门声名显赫，而是因为这个撞
击坑有特殊的研究价值。

撞击坑又被称为陨石坑或环形山，是由于陨石
撞击而形成的，对于天体来说，陨石撞击带来的改
变不是指“容貌”，还有可能带来质的改变，在地球
上，撞击坑往往就会形成湖泊。位于月球背面的

冯·卡门撞击坑，形成至今已经有 36亿年了，是太阳
系已知最古老的撞击坑，并且保存了原始月壳的岩
石，在很长一段时期，有科学家认为，在这个古老的
撞击坑里，存在形成水的可能性。收集这一撞击坑
区域的岩石，对于研究月球起源有重要意义。

月球到底是从哪里来的，为什么地球有且只有
月球这一颗天然卫星？关于这个问题，科学界一直
没有准确答案。科学家们争论点在于，月球究竟是
和地球一样在太阳系中物质凝聚形成的，还是原本
是地球的一部分，因某种原因分了出来；月球是一
开始就是地球的卫星，还是原本自由自在，在宇宙
的漫漫旅途中被地球引力所俘获？

最开始，有科学家提出，月球是从地球分离出去
的一部分，但是随着人类探月，这个假设已经得不到
太多认同。因为，月球上不同元素的比例，与地球大
为不同，如果是从地球上分出去的，元素构成应当大
体相当。也有科学家认为，月球是与地球在太阳系内
同时期形成的，在同一个区域内同时形成了地球和月
球，但这一学说也有不足之处，即同时期形成的模式，
与后来地月的运动特征并不完全相符。

此外，俘获说就比较有意思。这一学说认为，月
球原本是在宇宙中开开心心闲逛的一颗行星，路过
地球家门口被地球引力所俘获，最终难以脱身成了
卫星。

目前，最新的假设有两种，一种是撞击说，就是
地球在早期形成过程中，受到天体撞击最终碎片形
成了月球，在撞击过程中，地月的物质分布也发生
了变化。以人类目前对于地月系统的认知来说，撞
击说相对能给出合理解释。2003 年，欧洲航天局发
射了其首个月球探测器 SMART-1，最终于 2006 年
9 月撞击月球，这一探测器对于月球表面成分的测
定，在一定程度上佐证了撞击说。另外，在 2010年，
有科学家提出核爆炸说，即月球是因为一次剧烈的
核爆炸从地球分裂出去的，这是因为，月球的化学
构成与地球类似，很难看出有其他星体介入了地月
系统的形成。

月球究竟是如何形成的，现有的几个学说依然
是理论上的假设，人类要想知道这个问题的答案，
还需要对月球的不断探索。从冯卡门撞击坑开始，
人类已经开始去接近这个问题的答案了。

月球是从哪里来的？

1月14日，工作人员正在
放飞一只东方白鹳。

当日，江西省野生动植物
救护繁育中心、天津市野生动
物救护驯养繁殖中心在江西鄱
阳湖国家级自然保护区将 16
只被救治的珍稀候鸟成功放
飞。其中1只东方白鹳为国家
一级保护动物，2 只大天鹅、3
只鸳鸯为国家二级保护动物。

新华社记者 万象 摄

吉林油田自主研发高寒地区冷输技术
本报讯（记者彭冰 通讯员刘长宇）吉林油田松原

采气厂大老爷府采区 3号站地面系统运用冷输技术一
年多后，节气 53 万立方米，节电 5 万千瓦时，累计创效
63.5 万元，这标志着由吉林油田自主研发的国内首例
高寒地区冷输技术实现成功应用。

从 2017 年开始，吉林油田利用效益界限倒算，针
对松原采气厂大老爷府采区节能降耗的主要矛盾和瓶
颈技术，通过技术经济论证，提出科学合理的改造方
案，站外全面实施单井、支干线冷输，实现“热不出
站”。这项国内首例高寒地区支干线不深埋冷输试验，
可谓地面集输工艺的革命性改革。

松原采气厂选择大老爷府采区 3号接转站辖区集
油配水间、支干线、接转站作为先导试验内容。冷输试
验正式开始后，全厂干部以物联网平台为依托，严密监
控各项生产数据，在历时 20 多个月的试验期里，每天
录取并对比分析压力、温度等参数 290多个，经历了环
境温度从 8 摄氏度到零下 34 摄氏度的变化，逐步摸索
出准确的冷输运行规律。

海洋试点国家实验室学术年会举行
本报讯（记者杨明清 通讯员张琳艳）1 月 10 日

至 11 日，青岛海洋科学与技术试点国家实验室举
办了 2018 学术年会。本次年会采用全体大会、专
题报告会、青年学者报告会、墙报交流等多种形式，
集中展示了海洋试点国家实验室的科研动态及学
术成果。

此次会议上，海洋试点国家实验室与香港科技
大学、海尔集团、北京邮电大学等签订了战略合作协
议，并发布了 21 世纪海上丝绸之路海洋环境预报系
统、《全球海洋科技创新指数报告(2018)》。来自海洋
试点国家实验室及相关单位的 2200 余名专家、学者
齐聚一堂，围绕世界海洋科技发展前沿问题、国内海
洋重大需求进行了深入研讨。

全力打造地铁绿色示范线
本报讯 近日，随着楼南铺轨基地工人操作大型龙

门吊缓缓地将首组 25 米长的轨排从地面吊运至地下
轨行区，深圳地铁 6号线全线铺轨正式启动。

深圳地铁 6号线一期、二期总长约 49.1公里，开通
运营通车后，将对进一步完善粤港澳大湾区交通布局
产生积极影响。中铁上海局承担着 B标段的铺轨以及
接触轨施工等任务，在工程建设中，该局项目部提前进
行技术论证，广泛采用带轨底坡的新型地铁道岔、预制
轨道板道床、高铁无砟轨道板精调标架、自密实混凝土
等新技术、新材料，引进新能源轨道车等新设备，精心
施工，严格管控，力求将深圳地铁 6号线打造成安全优
质、低碳环保的绿色示范线。

（芦连宝 张刚 孙瑞）

晚饭只吃水果可以减肥 ？
常听人说，想减肥就用水果替代晚餐。这样既能保证摄

入适当的营养，又能减去多余的脂肪，达到控制体重的目的。
不吃晚饭，体重在短期内确实会下降，但专家说，这样

减掉的主要是肌肉和水分，减掉的脂肪反而不多。
专家提醒人们，不吃晚饭既不利于减肥也不利于身体

健康。一方面，不吃晚饭会让第二天早餐时饥饿感非常强
烈，渴望主食或油炸类高热量的食物。这样一来，前一天不
吃晚饭省下的热量，不仅全吃回来了，甚至还会反超。

另一方面，从第一天午餐到第二天早餐之间的时间间隔
大概有15至20个小时，如果不吃晚饭，人体肝脏存储的糖原
近乎耗竭，血糖就会降得过低。而糖原耗竭后最主要的糖异
生途径，就是消耗肌肉的蛋白质来转化成血糖，使夜间血糖不
至于过低。肌肉的量决定了一个人基础代谢率水平，肌肉蛋
白质被过度消耗、肌肉量减少，基础代谢率就会随之降低。也
就是说，能量包括脂肪的使用效率也会明显下降，结果就是不
仅体重很快卡在平台期，身体也变成了“易胖体质”。

另外，由于午饭和第二天早饭中间几乎没有能量摄入，
大脑会误以为正处于饥荒的危险中，为此会调节激素，调低
基础代谢率，让身体的能量消耗“省吃俭用”，尽可能保证基
本生命活动的能量需要。激素的调节主要是降低甲状腺激
素和升高皮质醇。甲状腺激素水平下降带来代谢率下降，
人就乏力、萎靡、发冷；皮质醇用来应对慢性压力，不吃晚饭
这种节食（饥饿）也属于一种慢性压力，会引起皮质醇水平
升高，抑制免疫力，让人更容易生病。 （储棕荷）

用科学击碎流言


