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体重管理，不可
长期不吃主食

在减脂期，
许多人严格遵
从“抗糖”，主要
做法就是“断碳
水”，即不吃任
何主食。这种
做法对健康有
何影响？上海
交通大学医学
院附属第九人
民医院内分泌
科主任医师王
宁荐指出，碳水
化合物是人体
主要能量来源，
完全断碳水会
导致能量不足，
迫使身体分解
脂肪和蛋白质
供能。同等热
量 下 ，脂 肪 的
致胖风险是碳
水化合物的 2.2
倍。精制米面

（如白米饭、馒
头）虽 然 升 糖
指 数 较 高 ，但
通过搭配全谷
物 、杂 豆 等 低
GI 主 食 ，既 能
满 足 营 养 需
求 ，又 能 稳 定
血糖。完全断
主食反而可能
因蛋白质过量
增加肝肾负担。

更 关 键 的
是，体重管理是
一 项“ 长 期 工
程”，而短期断
碳水可能导致
体 重 下 降 ，但
减去的多为水
分 和 肌 肉 ，而
非脂肪。长期
来 看 ，基 础 代
谢 率 下 降 ，恢
复 饮 食后易反
弹，且反弹部分
多为脂肪，体脂
率反而升高。

王 宁 荐 认
为，长期不吃任
何主食可致代
谢紊乱，低碳水
可能引发低血
糖、肌肉流失、
电解质紊乱，甚
至骨质疏松的
可能；二是引发
肠道问题，膳食
纤维不足导致
便 秘 、菌 群 失
衡；三是导致内
分泌异常，当主
食摄入骤减，肝
脏开始分解脂
肪产生酮体供
能，看似体重下
降迅速，实则暗
藏危机。左妍

张澜先生一辈子严于律
己，他对子女的要求也是非常
严格的。张澜一生育有 4男 4
女，他虽忙于民主政治，但没
有忘记对子女的关心教育，只
不过他对子女的教育要求爱
用诗歌或题词等形式来表现。

《喜次子崿自欧洲归》是
张澜最早写给次子张崿的，时
间是 1936 年。张崿，1907 年
出生，1926年加入中国共产党
并留学德国，后在苏联莫斯科
共产国际宣传部工作。1936
年秋，张崿经中共中央电召回
国派到四川，协助恢复被严重
破坏的川北党组织，开展党的
统一战线工作。在此前十年
间，张崿被反动当局杀害的传
闻使张澜伤心不已，未曾想，
今日父子还能重逢，真是天大
的喜事。张澜听了张崿十年
来的经历，深感欣慰，惊喜交
加之际作此诗。诗中充分表
达张澜思儿心切、悲喜交加的
心情，寄语张崿在国家用人之
际，抛弃一切前嫌和委屈，立
身报国的殷切嘱望。诗云：游
子音书断羽鳞，重瀛一旦作归
人。老亲乍睹惟双泪，异国远
离已十春。消息误传忧物化，
瞻依如昔见天真。时艰正是
需才切，爱汝应知善立身。

张澜用诗育子女

当地时间5月7日晚，国家主席习
近平乘专机抵达莫斯科，应俄罗斯总
统普京邀请，对俄罗斯进行国事访问
并出席纪念苏联伟大卫国战争胜利80
周年庆典。

在这特殊的年份里，中俄民众自
然无法忘记一位特殊的人物……

“小领袖”

1935年6月底，毛岸英、毛岸青和
董健吾之子董寿琪，随张学良东北军
部下李杜登上法国邮船斯芬克司号从
上海出发。历经约1个月的海上航行，
途经多地，于7月底8月初抵达法国马
赛港，后转乘火车到达巴黎。

1936年底至1937年初，毛岸英兄
弟被送进莫斯科市郊的莫尼诺尔第二
国际儿童院。俄罗斯国家档案馆保留
着毛岸英的档案，上面写着“父亲，中
国革命的领袖；母亲，烈士”，个人简历
是“母亲生前，与她一起在狱中生活；
母亲死后，在上海扫地、端茶”。

在苏联国际儿童院的 5 年里，毛
岸英聪慧好学、坚忍勇敢，痴迷“军
事、政治和时事”，逐渐成为儿童院里
的“小领袖”。他担任过少先队大队
长、儿童院团支部书记和伊万诺沃市
列宁团区委员，还常应邀到各处作报
告。他写的3000多字文章《中国儿童
在苏联》，被在莫斯科治疗臂伤的周
恩来带回国，于 1940年 4月 12日刊登
在延安的《新中华报》上，报社还配发

了“编者按”。
1941 年冬末，苏联方面建议毛岸

英加入苏联国籍，他却坚决拒绝：“我
是中国人，我爱我的祖国。只要祖国
一声令下，我就要回到祖国去。如果
我加入了苏联国籍就不方便了。”

“谢尔盖·永福”

1941 年 6 月 22 日，德国法西斯对
苏联发动闪电战，苏德战争爆发。德
军迅速向莫斯科推进，伊万诺沃市开
始挖筑反坦克壕，国际儿童院学生也
参与其中。时值严冬，气温极低，反坦
克壕挖掘标准是深 3米、宽 3米，每天
每人定额1立方米。这对孩子们是重
体力活，但中国孩子能吃苦，毛岸英作
为“孩子头”，以身作则，常受表扬。

1942 年 5 月，毛岸英用俄文给苏
联最高统帅斯大林写信，要求上战
场，署名“谢廖沙”，同时注明“毛泽东
的儿子毛岸英”。信投出后无回音，
恰逢苏军政治部副主任曼努意尔斯
基将军到伊万诺沃市视察。谈话中，
毛岸英提出参军请求，将军转移话
题，毛岸英便谈起国际大事，将军对
他刮目相看。毛岸英趁机将话题拉
回参军事宜，将军以他未加入苏联国
籍为由回绝。毛岸英施展口才，阐述
共产国际含义，强调反法西斯是全世
界人民共同责任，自己虽是中国人，
但不妨碍履行国际主义义务。将军
被打动，答应让他进军校学习。

毛岸英先在苏雅士官学校参加
6 个月快速班学习，1943 年 1 月进入
莫 斯 科 列 宁 军 事 政 治 学 院 。 在 这
里，他于 1943 年 1 月加入苏联共产
党，并更名为“谢尔盖·永福”。当时
苏联红军已打出国界，苏联方面派
大校军官陪毛岸英到前线战场转了
转，但未让他参战。

毛岸英

1945年5月，苏联卫国战争胜利，
斯大林在莫斯科接见毛岸英，并赠送
他一把手枪。苏联时光让毛岸英对法
西斯深恶痛绝，虽未直接参战，但让他
更理解战争，树立了人生信仰和信念。

1945年12月初的一天，一架苏联
飞机飞抵延安，外科医生阿洛夫和内
科大夫米尔尼柯随机抵达为毛泽东
治病，同机的还有毛岸英。为安全起
见，毛岸英回国之事当时并不被外人
所知。毛泽东听说儿子回到延安，带
病到机场迎接。毛岸英身穿苏联陆
军上尉军服走下飞机，毛泽东走上前
去，紧紧握住儿子的双手，说：“你长
这么高了！”

毛岸英的苏联岁月，是他人生中
一段特殊而重要的经历。在异国他
乡，他努力学习、积极成长，心怀报国
之志，渴望为正义事业贡献力量。归
国后的他，带着在苏联的所学所感，即
将在中国的大地上书写新的篇章，为
国家和人民继续奋斗。 岳果

苏联卫国战争期间的毛岸英


