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肥 胖 会 严 重 影 响 身 体 健 康 ，因
此，科学认识肥胖，为健康减负势在
必行。减肥，已经成为很多人年复一
年的主旋律，然而，付出了汗水和努
力却没有减肥成功的大有人在，甚至
让自己与健康背道而驰。如何迈过
减肥路上的那些“坑”？科学的减重
方法有哪些？

不吃晚饭一定不减重

很多人的减肥，都是从“不吃晚
饭”开始的。首先要明确：不吃晚饭一
定减不了重！除非你能够做到一辈子
都不吃晚餐，否则如果只是短期行为，
一旦你开始恢复晚餐，体重就一定会
反弹。不吃晚餐，饥饿的细胞会在第
二天的早餐中疯狂吸收能量，结果就
是白挨饿。

建议减重人群晚餐摄入半两到
一两左右的精制碳水化合物，同时保
证摄入充足的优质蛋白质，可以吃一

到二两的纯瘦肉，再吃半斤左右的蔬
菜，这是一个较为理想的晚餐摄入
量。除此之外，建议在晚上 6 点左右
完成用餐。

长期减重“限能量”

要获得长期的理想体重，首先要讲
究均衡、科学、合理。7大类营养素，包
括碳水化合物、脂类、蛋白质、维生素、
矿物质、水和膳食纤维，这些都是人体
所必需的，缺一样都会造成营养不
良。推荐一种“限能量平衡饮食”的方
法，在日常吃饭的基础上，平均减量1/
3，就能够实现减重。什么都不用变，
只改变食物的量，这是长期最简单的
方式。

此外，跑步10公里消耗的热量大概
相当于1个汉堡的热量，对普通人而言，

“管住嘴”比“迈开腿”更高效；运动的价
值是调动体内的脂肪，失去运动的配
合，减重也是不可能成功的。

短期减重“轻断食”

针对短期减重需求者，可以采取高
蛋白法，即短期内提高蛋白质的供能比，
让总体蛋白质供能占到30%以上，短期
实行2—3周，减掉想达到的目标就可以
了。此外，还可以尝试短时期的“5+2”轻
断食法，5天正常吃饭，非连续的2天轻
断食，配合基本的体育锻炼都能达成短
期快速减重的作用。非断食日适当控制
热量摄入，女性推荐总热量为 1200—
1500千卡/天，男性为1500—1800千卡/
天，大约一个月可减2—3公斤。

减重平台期并非真实存在

在减肥初期，通常只需要增加运动
或减少饮食摄入就能使体重下降，而当
机体适应了这种变化，身体就会产生适
应现象，把摄入的热量进行充分利用，降
低热量消耗，体重在1周至2个月的时间
没有变化，这就是所谓的“平台期”。

从方法学的角度看确实存在一定
的平台期，但是并没有那么长，一般来
说是一个方法执行4—6个月的时候才
出现“平台期”，因为每一种方法身体都
有一个适应的过程，一旦适应了，它可
能真是到“平台期”了。

总之，一是要会搭配组合各种营
养，既能保证营养充足和平衡，又能实
现限制总能量摄入的目标；二是吃的方
式要科学，比如采用减油、减盐、减糖的
烹饪方式，细嚼慢咽的饮食方式等，这
是大家最容易忽略的部分。每天每顿
都得知道自己吃了多少，再进行消耗，
就会平稳度过“平台期”。因此，真正的
平台期是不存在的，存在的只是大家脑
海中对于减重这件事的认真程度和付
出的努力而已。 （区科协供稿）

对普通人减肥而言“管住嘴”比“迈开腿”更有效果

本报讯（记者 甘晓伟 通讯
员 刘建）为加强党员干部的廉
政教育、党性修养和党纪学习教
育，5 月 13 日，渭沱镇全体机关
干部，赴潼南区开展了一场别开
生面的廉政警示教育活动。

活动当天，全体党员干部首
先参观了张鹏翮廉政文化教育
基地，在廉政文化展览馆内，党
员干部们详细了解了张鹏翮的
廉政思想和实践，深受启发。随
后，党员干部们来到了杨尚昆旧
居。这座位于潼南区双江镇金
龙社区的“四知堂”“长滩子大
院”，是第四任国家主席杨尚昆
同志的诞生地，现为全国关心下
一代党史国史教育基地和重庆
市廉政教育示范基地。在杨尚
昆旧居内，党员干部们通过观看

“杨尚昆生平业绩展览”，全面了
解了杨尚昆同志的革命历程和

卓越贡献，深受教育和激励。
最后，党员干部们前往杨闇

公旧居进行参观。杨闇公旧居
坐落于潼南区双江镇正街，是中
国共产主义运动先驱杨闇公及
胞弟杨尚昆少年时期学习、生
活、成长的地方。通过观看“杨
闇公烈士生平业绩展览”“杨家
生活复原展览”等，让党员干部
们深入了解了杨闇公烈士的革
命历程和崇高精神。

此次廉政警示教育活动让
渭沱镇的党员干部们有了深刻
的感悟，让他们真正领略到了
廉政文化的深厚内涵和时代价
值。参加活动的党员干部纷纷
表示，廉政警示教育活动就像
一面明镜，清晰映照出党员干
部应具备的高尚品格和廉洁自
律的精神风貌，将会以此为契
机，更加自觉地锤炼党性，恪守
廉洁自律的底线，共同缔造一
个清正廉洁、风清气正的政治
环境。

渭沱镇

开展廉政警示教育活动
党纪学习教育
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近日，国家统计局公布的《2023年农
民 工 监 测 调 查 报 告》显 示 ，2023 年 有
15.8%的农民工拥有大专及以上学历。10
年前，这一数字仅为 7.3%。这是农民工
群体求进步、谋发展的强烈意愿和实际行
动使然，也是政府部门、工会组织、高校、
企业等各方共同支持、推进的结果。

近年来，越来越多农民工通过学习
打开职业发展新空间。比如，被称为

“北大保安成人高考第一人”的张俊成，
从北大法律系毕业后，回老家创办了一
所职业学校并担任校长；和父亲一起外

出打工的钟博，在装修工地收到了湖北
省武昌工学院的录取通知书……他们
的努力不仅让自己圆了梦，还为更多农
民工树立起榜样，激励人们求学进取、
奋发向上。

农民工用奋斗实现梦想，少不了各
方力量的支持。2016 年，教育部和中华
全国总工会就印发《农民工学历与能力
提升行动计划——“求学圆梦行动”实施
方案》，整合政府部门、工会系统、高等院
校、行业协会、企事业单位和其他社会资
源，共同加大对农民工继续教育工作的

投入。目前，这一行动已覆盖全国 500
多所高校，助力超过 240 万名职工提升
了学历。

也要看到，高学历农民工仍是少
数。推动农民工群体学历整体提升，还
有很长的路要走。比如，要帮助农民工
处理好工作与学习时间之间的冲突。不
少农民工劳动时间长、劳动强度大，业余
时间学习并非易事。不让现实困难浇熄
他们的求学热情，需要更多支持和关
爱。江苏宿迁市不少重大项目都开设了

“农民工夜校”，向农民工提供丰富课程，

不失为有益尝试。
诚然，一纸学历证书并不意味着光

鲜亮丽的职位和丰厚的收入，但提升学
历、提高技能，能让农民工找到更多为国
家和社会作贡献的机会与平台。坚持不
懈的求学过程，也是开启别样精彩的过
程，能让他们更多地了解世界、观照自
我，拓展生命的视野，增添生命的厚重。
我们乐见更多包括农民工在内的劳动者
在不断提升自我、开拓进取的道路上，成
就精彩人生。

（据2024年5月23日《人民日报》）

助力农民工提升学历提高技能
○程莉莉

本报讯（记者 周云 摄影报道）5 月
17日，记者在钓鱼城街道渠口村看到，这
里有一个平坦的临江平坝，平坝上生长
着大片玉米。这个平坝，就是生态蔬菜
种植基地渠口坝。今年，这个基地种植
了600多亩优质糯玉米。目前，糯玉米陆
续成熟，村民开始在玉米地里采收，一些
商户也纷纷到该地收购糯玉米。

“我们渠口坝地势平坦，土地肥沃，
日照充足，特别适合糯玉米等农作物的
生长，出产的糯玉米色泽如玉，个头饱
满圆润、口感香甜软糯，口碑销路也
好。”重庆市合川区钓鱼城街道渠口村
股份经济合作社负责人曹继川说，该村
在渠口坝种植糯玉米 600 余亩，主要为
京科糯 928、农科糯 336 等糯玉米优质
品种，一般是头年 12 月份开始拌种育

秧，来年 1 月份开始移栽，5 月下旬开始
采收上市，亩产在 2000 斤以上，基本都
是商贩上门来收购，主要销往重庆主城
及合川周边区县，带壳鲜糯玉米每斤批
发价为2.2元。

渠口村4组村民张文明告诉记者，他
家在渠口坝有几亩地，上半年先种植糯
玉米，收完糯玉米后再翻土，7月份开始
种植白菜，年底收完白菜后，来年又种植
糯玉米，由于这里的糯玉米品质好，不愁
销，他家的几亩地仅种植糯玉米就可收
入近万元。

据钓鱼城街道相关负责人介绍，在
重庆市合川区钓鱼城街道渠口村股份经
济合作社的带动下，钓鱼城街道2024年
集中发展种植优质糯玉米2200余亩，年
产糯玉米3000余吨。

钓鱼城街道渠口村

糯玉米开始上市

村民采收糯玉米

中央第六生态环境保护督察组督察进驻重庆

进驻时间：2024年5月8日—6月8日
专门值班电话：023-63325565
专门邮政信箱：重庆市A00251号邮政信箱
督察组受理举报电话时间：每天8：00—20：00

本报讯（记者 谌永恒）为深
入推进筑牢长江上游重要生态
屏障，促进长江流域水域生态恢
复持续向好，共同保护长江水生
生物资源多样性。5月22日，是
国际生物多样性日，区检察院、
西南大学水产学院“水生生物多
样性综合保护检校协作实践基
地”挂牌仪式举行。

当天，区检察院、西南大学
水产学院共同签署了《水生生物
多样性综合保护检校共建协
议》，围绕水生态环境资源类案
件高质效办理、水生态环境修
复方案制定、理论研究和检察
实务共融共促、培养专业性人

才等领域全面深化合作。双方
一致表示，将充分发挥人才、专
业、科研优势，共同打造资源共
享、平台共建、品牌共创的优质
实践基地，积极创新、生动实
践，高质效办好水生态环境资
源案件，促进高校教学科研工
作高质量发展，共同助力长江
生态大保护。

当天，区检察院还就非法捕
捞水产品类案进行集中公开听
证，开展了水生生物多样性保护
科普宣传和普法宣传。

区检察院检察长杨洪广，西
南大学水产学院相关负责人参
加活动并为实践基地挂牌。

区检察院、西南大学水产学院联合
举行挂牌仪式

全面深化合作 共助长江生态大保护

本报讯（记者 谌永恒 摄影报道）
5 月 23 日，南津街街道梳铺村组织村干
部、志愿者深入田间地头助农采摘蔬菜，
以实际行动助农增收。

当天，天气晴好，骄阳似火，梳铺
村 蔬 菜 种 植 基 地 内 一 根 根 丝 瓜 、辣
椒 挂 满 枝 头 、长 势 正 旺 。 眼 下 正 是
丝 瓜 大 批 量 上 市 时 节 ，为 缓 解 当 地
种 植 户 缺 劳 动 力 问 题 ，梳 铺 村 组 织
村干部、志愿者深入田间地头，帮助
种 植 户 采 摘 丝 瓜 ，并 帮 助 种 植 户 维

护 丝 瓜 种 植 基 地 等 ，为 丝 瓜 后 续 生
长创造良好条件。

该蔬菜种植基地负责人罗先生介绍，
今年基地种植丝瓜 80 余亩，预计产量有
100万余斤。目前丝瓜进入盛产期，市场
需求量大，但人手不够，忙不过来，在这关
键时刻，村干部、志愿者们的到来让缺劳
动力的问题迎刃而解。

据悉，接下来，梳铺村将进一步提升
服务效能，聚焦群众生产生活中的“关键
小事”，积极开展爱心助农活动。

南津街街道梳铺村

丝瓜成熟上市 爱心助农促增收

志愿者们帮助种植户采摘丝瓜
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移交件数

4

污染类型

水

3

大气

0

土壤

0

生态

0

辐射

0

噪声

1

其他污染

0

类型

区县

重庆市中央生态环境保护督察群众来电来信举报污染类型统计表（第十五批）

5月23日，中央第六生态环境保护督
察组向重庆市交办第十五批群众信访举
报件117件，涉及我区4件（重点交办件0
件），其中来电举报 4 件，来信举报 0 件。
截至5月23日，中央第六生态环境保护督
察组向我区共交办信访举报件 25 件（重

点交办件5件），其中来电举报20件，来信
举报5件。

从第十五批群众信访举报件涉及
的生态环境问题类型来看，其中涉及
水 3 件 、大 气 0 件 、噪 声 1 件 、生 态 0
件、土壤 0 件、辐射 0 件、其他 0 件。所

有举报件均已及时转交相关部门、相
关镇街处理。

生态环境信访交办件的办理情况将
按照相关要求反馈至中央督察组，整改和
处理情况会及时向社会公开。

（据区生态环境局）

中央第六生态环境保护督察组向重庆市交办
第十五批群众信访举报件117件 涉及合川区4件

本报讯（记者 谌永恒）弘扬
劳模精神，传递榜样力量。5 月
23日，区总工会“劳模工匠”进校
园宣讲暨五一劳动奖表彰活动
在重庆工商职业学院合川校区
举行。

宣讲活动中，全国五一劳动
奖章获得者熊林、重庆五一劳动
奖章获得者樊庆彬结合自身成
长和工作经历，围绕匠心筑梦、
恒心追梦、实干圆梦等方面，用
朴实的语言、生动的事例分享了
自身从小立志、奋力拼搏、立足
岗位、攻坚克难，从“小学徒”成
长为“劳模工匠”的动人故事，抒
发劳动者的豪迈心声，展现“劳
模工匠”时代风采，勉励广大职
工、学校师生坚定理想信念、弘
扬工匠精神、满怀热爱、奔赴山

海、生动实践、成就未来。
据了解，此次活动旨在大力

弘扬劳模和工匠精神，进一步加
强思想政治引领，教育引导广大
职工群众和青年学生牢固树立
劳动最光荣、劳动最崇高、劳动
最伟大、劳动最美丽的观念，激
励广大职工群众和青少年学生
争做时代新人、争当发展先锋，
踔厉奋发、勇毅前行，在推进中
国式现代化进程中奋勇拼搏，汇
聚建设社会主义现代化新合川
智慧和力量。

当天，区总工会还举行了
2024年全国、重庆市五一劳动奖
颁奖仪式。

区人大常委会副主任、区总
工会主席张烈参加活动并为获
奖者颁奖。

区总工会

举办“劳模工匠”进校园宣讲
暨五一劳动奖表彰活动

（上接1版）
为蹄疾步稳打造西部陆海

新通道重庆北向枢纽，区商务委
会同区发展改革委拟定《合川区
建设西部陆海新通道北向枢纽
实施方案》，召开推进成渝地区
双城经济圈建设大会，与重庆物
流集团有限公司签订战略合作
协议。

目前，高阳铁路货运站基本
具备通车条件，重庆渭沱物流园
保税物流中心一期主体结构完
工，综合邮件处理中心项目完成
边坡整治及土石方工程总量的
80％，新成储物流项目电商运营
中心主体施工，太和镇物流集散
中心建设完成道路设计。

服务企业降本增效，争取

市级项目资金 42 万元帮助渝
品通商贸有限公司、重庆好周
又多商贸有限公司完成冷链
物流模式项目改造；联合市级
物流平台公司帮助赤华再生
资源、国际石材城、德呈威科
技等企业制定“一企一策”物
流运输方案……

接下来，我区将以区域消费
中心城市创建为载体，推动消费
市场扩容提质；以高水平对外开
放为引领，推动对外贸易保稳提
质；以西部陆海新通道重庆北向
枢纽建设为抓手，推动物流与贸
易产业融合发展；以提升治理能
力为核心，推动行业健康发展，
培育贸易发展新优势，促进商贸
工作再上新台阶。

繁荣商贸业态 激发消费活力


