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六条减肥冷知识 健康瘦身两不误
国家卫生健康委等 16个部委于去年

联合启动了为期三年的“体重管理年”行
动，当“国家喊你减肥”成为热点命题，很
多人对于如何减肥依然存在认知误区。
为此，中华预防医学会健康传播分会整理
了 6条关于减肥的冷知识，帮助大家更好
地进行“体重管理”。
【冷知识一】减肥先减油

提到减肥，很多人首先想到戒糖，网
络上充斥着“断糖 30天瘦 20斤”“无糖饮
食逆转肥胖”等新闻。其实，我国居民糖
平均摄入量仅为推荐值的 19%，但脂肪的
平均供能比已是推荐值的 119%。长期高

油饮食会增加超重肥胖风险，还会增加心
血管疾病、糖尿病等慢性疾病的发病率。
所以，减肥不能光盯着糖，更要注意减少
食用油的摄入。
【冷知识二】饭后刷牙有助于减肥

一项研究调查发现，每天刷牙3次或3
次以上的人更少出现肥胖问题。专家认
为，刷牙会让口腔有一种清新干净的感
觉，这种感觉会在一定程度上抑制再次进
食的欲望，从而更好地管理体重。
【冷知识三】用对餐具瘦得快

研究发现，蓝色餐具可以使人们的食欲
降低40%。看到蓝色食物时，人们很难立刻

联想到食物，从而减少了进食的欲望。此
外，还有研究发现，使用小号碗盘可以使进
食量减少15%，单顿热量能减少20%。
【冷知识四】减肥要“多”吃

肥胖也属于“营养不良”，也就是营养
素摄入不均衡和不足导致的营养不良。
所以，减肥更要注意营养的均衡和食物的
多样化：多吃全谷物、杂豆和薯类食物；多
吃蔬菜、水果；多喝水以促进代谢并减少
饥饿感。
【冷知识五】甩肉+力量训练，皮肤不松垮

网络上常有减肥前后颜值对比，声称
减肥可以让人变年轻，其实这类照片多是

“美颜滤镜”的功劳。减肥会造成脂肪、肌
肉和水分的流失，导致皮肤松弛，显得更
加衰老。因此减肥不宜过快，每月减掉2-
4公斤为宜。还要注意增加力量训练，补
充优质蛋白和水分，避免皮肤松垮。
【冷知识六】代糖不是减肥药

很多人认为吃代糖能减肥，也有的认
为代糖对身体有害。研究显示，在膳食总
量不变的前提下，以甜味剂替代添加糖确
实可以减少能量摄入。但体重管理取决
于总能量平衡，即便减少了糖的摄入，但
吃了很多其他高热量食物，仍然不能达到
减肥的效果。

吃黑芝麻能使白发变黑吗？
市场上琳琅满目的黑芝麻类食品，已

成为不少人眼中的养生必备。特别是“吃
黑芝麻养发”的说法，更让人们对其产生
了“逆转白发”的期盼。然而，吃黑芝麻并
不能拯救白发。

头发颜色由它说了算

毛发颜色是由毛囊中的黑色素细胞
决定的。正常情况下，毛囊中的黑色素细
胞分泌黑色素（真黑色素、褐黑色素）会使
头发呈现黑色、棕色等不同颜色。这种分

泌功能受遗传、压力、年龄增长、疾病、营
养状况等因素影响，不同个体毛发颜色的
深浅不同。在上述因素的影响下，黑色素
细胞功能会不同程度受损、衰退或死亡，
进而出现毛发变白，一旦毛囊停止生成黑
色素，毛发变白便不可逆转。

由此看出，毛发黑色素生成的关键是
毛囊功能。如果毛囊的黑色素细胞只是
受损没有死亡，通过补充营养，毛发颜色
可以恢复；一旦毛囊中的黑色素细胞死
亡，就不会再产生黑色素。

黑芝麻确有养发作用

芝麻的营养价值丰富，尤其是黑芝
麻，富含蛋白质、不饱和脂肪酸、维生素E
和 B族维生素，以及钙、铁、锌、铜等矿物
质。

这其中，维生素E具有抗氧化作用，可
延缓毛囊老化；铜、铁在其他营养素协同
下参与黑色素合成；不饱和脂肪酸和蛋白
质为头发提供营养，改善干枯、脆弱等问
题。因此，适量进食黑芝麻可辅助改善头
发光泽和韧性。

靠吃逆转白发有难度

虽说吃黑芝麻能养发，但其并不能让
已衰退死亡的黑色素细胞再生，也就不能
逆转白发。白发成因复杂，单一食物无法
解决遗传、衰老等根本问题。

为避免过早出现白发，要保持膳食
均衡，尤其注意蛋白质、维生素及矿物质
的均衡摄入。同时，要减少毛发损伤，避
免频繁染烫、暴晒、过度拉扯，也要注意
减少熬夜、缓解压力。必要时，可咨询专
业医生。

吸烟，
增大患慢阻肺风险
我国一项研究表明，50岁及以上者慢阻肺

患病率较高，吸烟是慢阻肺的风险因素之一。
这项研究分析了≥50岁的 1.7万名居民，发现
男性慢阻肺患病率为 12.8%；女性患病率为
5.7%。

研究显示，慢阻肺患病率随年龄增加而增
加，男性高于女性，农村高于城市，受教育程度
低者高于受教育程度高者。在 50-59岁、60-
69岁、70-79岁和≥80岁人群中，男性慢阻肺患
病率分别为 6.4%、12.7%、22.1%与 25.9%。女
性分别为2.1%、5.4%、10.2%和18.6%。

研究发现，吸烟、呼吸病家族史、存在呼吸
道症状以及儿童期有咳嗽或呼吸疾病史，都为
慢阻肺危险因素。与从不吸烟者相比，每天吸
烟≥15支的人，男性会增加 114%的慢阻肺风
险，女性会增加172%的风险。

（摘自《人民网-科普中国》）
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福嘉公路燃气管道改造工程加快推进
近日，市建设局相关负责人赴市

天然气公司福嘉公路燃气管道改造工
程现场进行工作指导。

福嘉公路燃气管道改造工程为
今年我市民生实事改建项目，全长

1.3公里，项目受到市建设局、平湖经
开等相关部门的重点关注。前期，天
然气公司积极与相关单位对接，联同
各管线单位进行现场协调，再三优化
改造方案，并以最快的速度进场施

工。
市建设局相关负责人详细查看了

管道铺设进度、施工质量等情况，询问
改造中遇到的困难，并强调要在保证
安全及质量的前提下，加快施工进度。

天然气公司表示，将认真落实市
建设局提出的建议和要求，稳步推进
项目建设，及时消除安全隐患，切实保
障燃气安全稳定供应。

■通讯员 徐 垚

重庆垫江经信委考察天然气掺氢项目
近日，重庆市垫江县经信委主任

吴平一行来到市天然气公司，围绕浙
能天然气集团天然气管道掺氢输送与
分离应用技术研究及先导示范项目开
展考察调研。

市天然气公司副总经理王超

群向调研组详细介绍了项目的具
体内容。本项目是利用在役城燃
设施探索实现“掺氢降碳”与“氢能
规模化运输”两大核心目标的示范
项目，旨在探究绿色氢能如何与现
代城市能源系统进行高效、经济整

合。
考察交流会上，双方围绕掺氢

燃烧和分离技术的最新进展，包括
技术原理、工艺流程、设备选型以及
经济效益和市场需求展开深入的交
流讨论。吴平表示，该项目通过技

术集成与模式创新，为全国城镇燃
气行业提供了“低成本改造+高效降
碳”的解决方案，兼具环境效益与商
业价值，是氢能规模化应用的关键
突破口。

■通讯员 吴尚儒

平湖燃梦舞韵队：
舞动青春 绽放芳华

近日，市文化馆露天舞台璀璨生辉，“文艺赋美・

最忆平湖”专场文艺演出第二场在这里举行。市天然
气公司工会舞蹈协会旗下的平湖燃梦舞韵队闪亮登
场，以优美的舞姿和饱满的热情，为观众送上了一场精
彩的视觉盛宴，充分展现了天然气人积极向上的精神
风貌。

平湖燃梦舞韵队自成立以来，秉持“气聚平湖，舞
燃青春”的理念，积极投身各类公益活动。此次演出，
队员们利用业余时间精心排练，反复打磨每一个动作、
每一次队形变换，力求在舞台上呈现最佳状态。演出
当晚，队员们身着精美的表演服饰，在舞台上翩翩起
舞，每一个动作都精准而富有表现力，灵动的舞步和精
致的舞姿赢得了观众阵阵热烈的掌声。

平湖燃梦舞韵队表示，将继续积极参加各类文艺
公益活动，以舞蹈为媒传递正能量，为天然气公司企业
文化发展贡献更多的力量。 ■通讯员 陆沈雁

天然气公司接受食堂卫生安全检查
近日，市市场监管局组织人员来

到市天然气公司食堂，开展突击检
查。此次行动重点检查食品安全管
理制度落实情况、后厨卫生状况、食
材溯源管理及从业人员操作规范等，
旨在排查风险隐患，压实企业主体责

任。
检查组深入食堂后厨、仓储区及

就餐区，通过实地查看、查阅台账、现
场询问等方式进行全面“体检”。执法
人员重点检查了食材采购索证索票、
食品贮存条件、加工操作流程、餐具清

洗消毒、留样制度执行等情况，并对从
业人员健康证明等关键环节进行逐一
核验。检查中发现，食堂整体卫生状
况良好，符合餐饮服务食品安全操作
规范。

市天然气公司表示，将以此次检

查为契机，健全内部食品安全培训制
度，定期开展自查自纠，切实履行食品
安全主体责任，为员工提供安全、健康
的就餐环境，共同守护员工“舌尖上的
安全”。

■通讯员 顾晨源

加强反诈宣传，守护百姓“钱袋子”
工行平湖支行在大力推进重点

业务发展的同时，时刻牢记“金融为
民”工作理念，结合电信诈骗新特
征、新手段，聚焦高净值客户、企业
财务人员、外来务工人员等重点人
群，大力开展反诈宣传。

加强学习，进一步提升员工反
诈意识。各网点认真学习涉诈风险
提示，在认真分析当前电信诈骗新
趋势、新特征的基础上，进一步提升
员工反诈意识，强化重点人群反诈
意识提升和业务重点环节的风险把

控。
警银联动，加强重点企业反诈

宣传。综合管理部、开发区支行联
合钟埭派出所，走访外来务工人员
较多的企业，对企业财务人员等开
展形式多样、主题鲜明的反诈宣传。

聚焦重点人群，深入社区开展
反诈宣讲。当湖支行与松枫社区开
展党建工作，在社区设摊开展反诈
宣传，发放宣传折页，有效推进了社
区人群的反诈宣传工作。

■通讯员 顾自强

金融赋能，为科创企业发展添力
工行平湖支行结合实际，不断

提升对科创金融的服务能力，加强
对科创型企业的支持。

产品创新，精准匹配。支行根
据地缘优势与客群特色，深耕全市
各科技创业园区，为不同的企业匹
配最适合的方案。积极对接当地科

创基地产业园等组织，持续创新科
创类普惠贷款品种，如“科技信用
贷”“经营快贷”“网货通”等，加大对
高新技术企业、“专精特新”企业、科
技型中小企业等科创型企业的走
访，积极稳妥推进科创型小微企业
贷款投放，通过科技金融赋能科创

型小微企业高质量发展。
上门服务，“对症下药”。充分

发挥党员先锋模范作用，调动普惠
青年先锋队核心力量，走进科创园
区、走进企业生产车间，实事求是地
调查了解科创类企业发展趋势、客
户诉求等，普及最新金融优惠政策，

为企业高质量发展定制差异化、个
性化产品，较好地解决了科创企业
在初创期时的痛点。

支行表示，将围绕当地产业发
展规划和产业经济布局，全方位做
好金融服务，为科创企业高质量发
展保驾护航。 ■通讯员 徐克军

优化服务环境 助力业务发展
工行平湖金平支行不断优

化服务环境、深化服务内涵，多
措并举提升客户满意度，助力
业务发展。

加强服务环境治理。实行
柜台物品定置化管理，对凭证、
物品等进行定位，保持厅堂及
柜面整洁干净。

开展服务面貌整治。严格
执行服务“首问责任制”，要求
临柜工作人员作为窗口服务的
第一责任人，做到“客户来有迎
声、走有送声”，在办理业务过
程中以饱满的工作热情为客户

提供高效快捷的服务，提升客
户满意度。

进行服务规范检查。每周
进行非现场录象抽查，检查网
点员工在业务开展过程中服务
是否规范，一旦确认出现服务
差错、违规违章等问题，当场指
正。

强化员工服务培训。利用
晨会、分析会等时间加强员工
教育，要求每一位员工强化服
务意识，对前期发现的问题进
行通报，加大整改力度。

■通讯员 孙林洁

平湖工行资讯
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