
A02
2017 年 2 月 7 日

星期二
编辑：许慧峰 |美编：赵菲 |责校：吴琼

主办
吉林省科协 城市晚报社

不当轻断食或引起疾病
近来风靡一时的轻断食，源于迈克尔·莫斯

利博士的《轻断食：正在横扫全球的瘦身革命》
一书。轻断食减肥的具体实施方法：每周 5天正
常饮食，其余 2天稍加控制，也就是低卡饮食。

但要注意的是，轻断食也要均衡饮食，只是
一种生活方式而已。而很多人选择果蔬汁减肥，
一天六瓶果蔬汁完全不用吃饭，严格意义上，这
接近绝食，并不是轻断食了。

任何减肥产品、减肥方法，都不是短期内能
评估出来的，必要看长期效果。 对于果蔬汁轻
断食的方法，可以肯定的是短期内肯定会暴瘦
（你天天不吃饭只喝水也会暴瘦）。 但长期看，
首先你可能坚持不了一个星期，因为饥饿或者
太难喝而放弃，然后前功尽弃；其次，长期喝果
蔬汁代替主食， 极易造成营养不均衡的情况，
缺少优质蛋白、钙铁锌硒等矿物质、出现皮肤
松弛、暗淡无光泽、精力不足、抵抗力下降等身
体问题；最后，果蔬汁中含有的单糖，比如果糖
和葡萄糖，长期大量摄入可能会导致胰岛素分
泌紊乱，胰岛素分泌紊乱，你离糖尿病和肥胖
还会远吗？

最重要的是， 每天 6 瓶果蔬汁的总热量不
超过 800千卡。 这样极低热量的饮食习惯一旦

养成，你的基础代谢会急剧下降，基础代谢是耗
能大项，这意味着什么呢？ 在以后的日子里，你
稍微一恢复正常饮食，马上反弹，而且很难再瘦
下去。

果蔬汁减肥的正确姿势
这么说，果蔬汁好像一无是处了似的，其实

在减肥过程中还是有所帮助的。比如说，在早餐
前，喝一杯果蔬汁，补充身体水分，防止没时间
吃果疏带来的维生素、 矿物质缺乏， 增加饱腹
感。当然这里所说的饱腹感，不是因为富含膳食
纤维，不管什么形式压榨的果蔬汁，只要去渣，
膳食纤维都微乎其微了。 压榨果汁中含有的植
物蛋白、果胶等也有一定的饱腹作用。 当然，晚
餐前也可以喝一杯， 或者偶尔用果蔬汁代替晚
餐，都是可以的。就是不建议轻断食果蔬汁代替
三餐，这样反弹比减肥还快！

想要瘦下来，到底要怎样做？
平衡膳食： 每天要保证至少 12 种食物，科

学的烹调方式（即蒸煮炖，减少烧烤和油炸），平
时保证一日三餐和定时吃饭。 如果你达不到 12
种食物，那至少要保证每天谷薯类、蔬菜、水果、
肉类、蛋类、奶豆类食物的供应。

适量运动： 每天至少有 6000步的运动量，

相当于瑜伽 60分钟，快走或慢跑 40分钟，骑车
40分钟，游泳 30 分钟，打网球 30 分钟，运动时
有氧和无氧可以交替进行。

控制饮食： 正常成人女性每日能量摄入为
1800千卡，男性是 2250 千卡，合理控制饮食就
是在此基础上减少 300—500 千卡左右的能
量，比如每天减少一个馒头，减少四两米饭，慢
慢就养成习惯了。

对于轻断食的科学性， 目前还没有达成共
识，不做定论。 但只要平衡饮食，偶尔的低热量
也不会造成伤害。不过轻断食只靠果蔬汁？这种
营养不良的做法非常不提倡， 任何以损害身体
健康为代价的减肥，后续想起来都会泪流满面。
所以，减肥期间，一定要饮食均衡、多样化，配合
运动，定个小目标，坚持下去，你会瘦成你想要
的样子。

轻断食 +果蔬汁 真能甩掉小肉肉？
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结束了大快朵颐的新春佳
节，“每逢佳节胖三斤”的您是
否已经在苦恼如何减肥了？ 坊
间有过这样的疑问：“轻断食
用果蔬汁能减肥吗？ 性价比怎
么样？ 和酵素减肥有什么区
别？ ”去网上搜搜“轻断食果蔬
汁”， 一堆小广告弹窗简直闪
花眼。 但是，轻断食果蔬汁真
的如此神奇？ 到底什么是轻断
食？ 果蔬汁到底是帮助减肥还
是增肥？ 一起看过来！

温馨提示：集齐全年《科普中国 吉林行》专栏剪报的读者，年底将获赠省科协与城市晚报社出品的珍藏版科普画册。
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更多精彩尽在：

2016年， 全省宣传思想文化战线坚持以习
近平总书记系列重要讲话精神为指引，牢牢把握
两个巩固根本任务，推动宣传思想文化工作实践
创新，切实做好科学理论的传道者、政治安全的
守护者、社会风尚的塑造者、文化生活的引领者，
为我省推动新一轮全面振兴发展营造了浓厚的
舆论氛围、提供了有力的精神支持。

全省宣传思想文化工作亮点频现，催人奋进。
筑牢信仰信念，切实用科学理论武装头脑、

指导实践
“全面从严治党有哪些新形势和新要求？ ”

“基层党支部在规范党内政治生活中要做哪些具
体工作？ ”“建立容错纠错机制后，如何界定干部
在工作中的失误？ ”……2016年11月8日下午，一
汽解放有限公司卡车厂的会议室里热闹非凡，讨
论声此起彼伏。 来自中央宣讲团的成员与卡车
厂的干部职工们就学习贯彻党的十八届六中全
会精神开展面对面、心贴心地交流。

这是我省学习贯彻党的十八届六中全会精
神宣讲活动的一个缩影。过去一年，我省深入宣
传党的十八届六中全会和省委十届七次、 八次
全会精神， 大力宣传党中央治国理政新理念新
思想新战略， 使习近平总书记系列重要讲话精
神深入人心。

用理论武装头脑，用共同理想凝聚共识，理
论宣传与学习热潮在吉林大地不断掀起：

———省委中心组发挥带动作用，全年召开7
次集体学习会。 2016年9月全国党委中心组学
习经验交流会在我省召开，我省在会上发言，推
动学习成果不断转化为认同核心、 忠于核心的
政治自觉，转化为系统谋划、深入推进吉林振兴
发展的生动实践。

———深入实施“植根”工程，着眼于马克思
主义中国化时代化大众化， 着眼于习近平总书
记系列重要讲话精神深入人心， 着眼于宣传思
想工作实践创新， 创办了大型全媒体理论宣讲
栏目“有理讲理”。 到2016年底，栏目创办10个

月来，共刊播107期，收到较好的社会反响，《人
民日报》等中央主流媒体多次转载，成为我省理
论宣传的一个重要品牌。

———健全省、市、县、乡、村五级宣讲体系，加
强规划统筹，加强指导培训，推动基层宣讲工作
全覆盖、常态化，1.5万名“草根”宣讲员和理论志
愿者活跃在城乡，我省有3个基层宣讲先进集体、
个人和优秀宣讲报告受到中宣部表彰。

———围绕学习宣传党的十八届六中全会和
省委十届七次、八次全会精神，全省开展集中宣
讲、基层宣讲9700余场次，受众超过30万人。

———组织专家学者撰写学习习近平总书记
系列重要讲话和视察吉林重要讲话、 特别是习
近平总书记在哲学社会科学工作座谈会上的重
要讲话精神体会文章，共20余篇在《光明日报》
《吉林日报》《新长征》等中省直媒体发表。 组织
召开东北三省社科界座谈会，进一步澄清“唱衰
东北”论调，坚定振兴发展信心。

同时，深入实施“青马”工程，夯实青年理想
信念的理论根基。省委常委、宣传部长高福平到
长春师范大学开展专题调研， 完成中宣部“青
马”工程重大实践经验总结课题，全年完成培训
青马导师百余人、青马学员800余人，依托大学
生实践教育示范基地和各类社会资源， 开展社
会实践活动，对大学生进行爱国主义教育、改革
开放成果教育、国情省情教育、社会责任教育，
引导他们深化自我体验认同，激发责任意识、树
立担当精神。

目前，青马核心学员50%以上加入了党组织、
马克思主义理论课考试优秀率达到50%以上、获各
级各类奖学金和荣誉称号的占80%以上。

加强舆论引导， 为新一轮振兴发展凝聚强
大正能量

以“主旋律”巩固“主阵地”。过去的一年，全
省各级宣传思想文化战线着力提高新闻舆论传
播力影响力公信力， 不断凝聚正能量为全省经
济社会平稳发展提供有力支持。

统筹传统媒体和新兴媒体，加强策划，组织
开展“习近平总书记考察吉林一周年”大型融媒
体宣传报道活动， 循总书记足迹、 看各方面变
化， 以融媒体方式集中展示我省贯彻落实习近
平总书记系列重要讲话精神的实际行动和丰硕
成果，取得了“刷屏”的传播效果。

热点问题舆论引导成效明显， 让该热的热
起来，该冷的冷下去，该说的说到位，回应社会
关切，进一步提振了发展信心。

———针对部分媒体“唱衰东北”的论调，在
重要节点、 重点栏目集中推出了50余篇有深
度、有力度、有影响的重头报道。

———全年妥善处置“狮子山”台风等重大突
发事件20余起，及时发布权威信息，确保舆情平
稳可控，为事件处置提供有力的舆论支持。

深入实施“网军”工程，巩固网上舆论引导
新阵地。同时，抓好媒体融合发展，提升传播力。
全媒体宣传以习近平同志为核心的党中央治国
理政新理念新思想新战略和总书记考察吉林一
周年新变化、 新成就，“三大攻坚战”、“三早”行
动、 供给侧结构性改革等主题宣传形成声势，

“吉商精神”征集宣传、“天南地北访吉商”和首
届全球吉商大会新闻宣传兴起热潮， 持续发出
吉林“好声音”、展示吉林“好形象”、传播吉林

“正能量”。
两年来， 省委宣传部以引导和推动省直主

要新闻单位以中央厨房建设为抓手，建设融媒体
平台，打造“三微一端”传播矩阵，推进融合发展。

好消息不断传来：吉林日报“彩练新闻”客户
端正式上线；吉林人民广播电台成立全媒体资讯
中心，建起“中央厨房”；吉林电视台“天池云”平台
建设积极推进；吉网传媒融媒体移动新闻客户端

“吉刻”APP即将上线，舆论引导新优势不断形成。
立德立心立人， 崇德向善的社会氛围进一

步形成
“人类社会发展的历史表明，对一个民族、一

个国家来说，最持久、最深层的力量是全社会共

同认可的核心价值观。”过去一年，全省各级宣传
思想文化部门在融入贯穿结合上下功夫，在落细
落小落实上见成效，让核心价值观入脑入心见行
动，让“吉林好人”引领社会风尚。

深入实施《吉林省培育和践行社会主义核
心价值观行动方案》，突出实践引领，深化拓展

“吉林好人”评选活动，全年共评选“吉林好人”
455名，“吉林好人标兵”64名， 27名“吉林好人”
登上“中国好人”榜。 2.6万名各级各类身边好人
遍布城乡，最美系列蔚然成风，关心关爱典型成
为自觉，好人有好报，有德亦有得。

弘扬主旋律,社会思想就有了主心骨；传播
正能量,社会发展就有了动力源。

———高扬爱国主义伟大旗帜， 深入开展庆
祝建党95周年系列活动，“纪念红军长征胜利
80周年·草鞋传·全国接力传递活动”走进14个
省（市），十余万群众参与。 金春燮在中宣部“核
心价值观百场讲坛”宣讲红色文化，全国353万
网民收看和参与讨论。

———张宝艳、秦艳友夫妇当选“感动中国”
2015年度人物，李万君、申亮亮入围“感动中
国”2016年度人物候选人；朱立红当选全国“最
美人物”，两个集体和两名个人获评全国学雷锋
示范点和岗位学雷锋标兵。

———弘扬好家风、好家训，广泛评选发布最
美家庭，8户家庭被评为全国文明家庭。 打造志
愿服务品牌，引领文明新风。 建设美丽乡村，推
动移风易俗。持续实施中小学“明德知礼工程”，

“时事新闻课”成为全国创新载体，9册《中华优
秀传统文化经典诵读读本》出版发行。

2016年10月，中宣部核心价值观宣传教育
现场交流会在我省召开，“长春德苑” 主题公园
等实践经验成果， 得到中宣部领导和全国各省
区市与会代表的一致好评。

增强文化自信，着力繁荣发展吉林文化
夯实文化自信、推动文化繁荣、深化“双赢”

工程，2016年吉林文艺事业和文化产业在习近
平总书记系列重要讲话精神指引下持续繁荣发
展。

———长影集团出品的历史题材开年大戏
《少帅》先后在央视、东方卫视、北京卫视、山东
卫视以及全网播出。 主旋律题材电影《老阿姨》
入选国家庆祝建党95周年重点影片，票房收入
已超过1200万元。 电视剧《民族记忆》、电影《藏
魂》等长影力作即将播映。长影创作生产能力的
不断提升， 生动反映了吉林文艺振翅高飞的繁
荣气象。农村现实题材电视剧《女人的天空》《九
九》先后在央视电视剧频道黄金时间段和央视1
套播出，纪录片《科恩眼里的中国》得到中央领
导同志的批示肯定，于今年2月7日登陆中国国
际电视台。 （下转A03）

凝聚共识 集聚能量
———2016 年全省宣传思想文化工作述评

龙卡分期 陪伴您向上的每一步
教育是一件意义重“大”的投入。是要在自

我增值的机会面前选择迟疑等待？如何能避免
因为财力限制留下遗憾？ 建设银行信用卡“留
学慧”留学分期恰为教育这件“大事情”提供了
完美的解决方案。

王叔平时对理财颇有研究，股票、黄金做
得风生水起。 王叔有个出息的儿子，最近被
学校推荐参加海外留学项目，但学费比较高
昂，将近要 100 万元。 虽然王叔家底还算厚
实，但一下子拿出那么多钱的话，平时理财

的余地就小了，一波行情过来，就可能错过
机会。 颇有投资意识的王叔想到用信用卡分
期付款负担一部分儿子的学费。 一天，王叔
到建行换美元，和客户经理聊起此事。 一听
他的情况， 客户经理拍手叫好，“王先生，你
找我可来对了。 像您这个情况，我们有一个
专门为您定制的产品，留学分期。 ”王叔眼前
一亮，客户经理如数家珍地说道，“留学分期
最高额度可以给到 80 万元，不仅覆盖学费，
还可以覆盖生活费。 我们的费率特别优惠，

相比市场上的常规分期产品， 一半都不到，
一年帮您可省下好几万。 ”

王叔一听便喜上眉梢， 更让他感到惊
喜的是， 有了建行留学分期提供的支持，
自己每年兑换美元的外汇额度也不受影
响，建行直接将外汇打给学校 ，完全解决
了他后续外币理财的后顾之忧。 这下王叔
心里踏实了，既可安心期待儿子的大好前
程，也不用再担心自己错过任何投资机会
了。 / 记者 王秋月 报道


