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春节期间，电影《热辣滚烫》
上映，不少市民受女主角大幅减
重的激励，加入减肥大军。节
后，滨州医学院附属医院营养科
接诊量增多，综合近期接诊患者
遇到的问题，主治医师安超表
示，减肥尤其是大基数减重更要
运用科学方法，减肥期间的饮食
要确保营养均衡，远离“热辣滚
烫”的食物。

“一年时间减重100余斤，每
个月要减重8至10斤，这种减肥
方法是通过严格饮食限制和超
负荷的运动来实现，要保证每天
运动5小时，脱水、无盐饮食。”安
超表示，这些都是比较极端的减
肥方法，普通人参考意义不大。

三大减肥误区

谈及如何科学减肥，安超详
细解释了常见的几个误区。
误区一：不吃晚饭

不吃晚饭不利于长期体重
管理。“我们不可能一辈子都不
吃晚饭，如果做不到，哪天开始
吃晚饭，哪天就开始反弹。”安超
建议，减肥要做长期打算，不要
逆人性而为，不要为了快速多减
几斤，就不吃晚饭，最好的改善
办法是制定一个可持续的计划
并长期执行。
误区二：大量增加有氧运动时间

一般来说，有氧训练一小
时，让心率平均达到170，持续5

到10分钟，最多15分钟，效率最
高。当有氧运动维持一小时以
上甚至到两小时，从研究角度
看，并没有很好的加强减重效
率，反而会因为运动损伤而影响
到减肥成果。

“减重运动按要求做一小时
到一个半小时有氧训练就足够
了，比如要求40分钟有氧训练，
可以扩到60分钟，但不要更长
了，因为它的效率并不是很高。”
安超解释说。
误区三：
体重不降就是遭遇平台期

安超表示，减肥期间体重
是曲线下降的，不可能一条直
线不断下降，只有一段时间内
的趋势是往下走的就不算平台
期。如何判断到了平台期？如
果仍在认真执行减肥计划，吃
的很少，每天保证1小时的运
动，但是体重停滞达到1至2个
月，这样可以初步断定遇到了
减肥平台期。

针对如何应对平台期，安超
说，可以在现有饮食能量不变的
基础上，增加肉、蛋、奶、大豆等
食物的摄入，提高饮食中蛋白质
的比例；减少主食摄入，如果平
时不吃主食，可以增加一点主
食、水果；进行饮食搭配的变化，
增加膳食纤维、维生素B族的摄
入；改变运动方式，比如习惯跑
步、单车的，可以更换为练习平
板支撑、瑜伽等运动方式。

三种科学减肥方法

提及科学减肥方法，安超表
示，最新版的减重指南推荐的主
要有三种：高蛋白膳食、轻断食、
限能量平衡膳食。安超还分析
了这三种减肥方法的特点，高蛋
白膳食就是增加膳食中蛋白质
的比例，均衡膳食一般蛋白质占
15%，高蛋白膳食模式下，蛋白
质功能比例达到20至30%，有利
于维持肌肉，可以采用乳清蛋白
粉代替补充蛋白质食物，控制能
量摄入。轻断食中，常见的有隔
日断食、5+2断食等，大部分人
主要采用的是5+2断食，5天正
常饮食，2天控制饮食少吃，更容
易接受和长期坚持。限能量平
衡膳食方法，顾名思义就是在日
常饮食的平衡膳食基础上进行
摄入能量限制，也是长期减肥最
合适的膳食模式。

迎战三大减肥后新问题

减肥过程不容易，体重减下
来之后会遇到很多新问题，比如
便秘、脱发，更让人担心还有减
肥反弹。根据接诊经验，安超表
示，便秘是减重中常见的情况，
体现在大便次数减少、干硬、排
便困难。原因包括吃饭太少不
易形成大便、饮水量减少、蔬菜
水果粗粮的摄入相应减少、精神
紧张。“可以试着放松心情，定时

排便，蹲便好于坐便。”安超建议
减肥人士要避免久坐，保证水和
膳食纤维的摄入，可以补充一些
可溶性膳食纤维制剂，可以服用
10至15g看看效果，还可以服用
乳果糖类的渗透性泻药。

而减肥后的脱发往往原因
更复杂，减肥引起的体重快速下
降、能量蛋白质摄入不足、微量
营养素（B1、B12、铁等）的缺乏
都有可能导致脱发。为了避免
严重脱发的发生，安超建议减肥
人士要选择营养平衡的减重方
案，注重优质蛋白和微量营养素
的补充，保证充足的睡眠，“脱发
实在严重可到皮肤科就诊治
疗”。

针对减肥反弹的问题，安超
表示减肥后反弹是自然规律，

“数据显示，2至5年是最容易反
弹的时间，时间越久，反弹的概
率越低。”因此，安超建议减肥人
士要长期保持健康饮食习惯和
运动习惯，坚持高蛋白、低升糖
指数的饮食，在细节上可以进行
行为干预，比如定时吃饭、先菜
后饭、适当增加咀嚼次数减缓进
食速度等，还要有毅力，长期坚
持，“总之要远离‘热辣滚烫’的
食物，才能拥抱热辣滚烫的人
生。”

大众日报淄博融媒体中心
记者 王慧慧 通讯员 张
莹莹
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大基数减重 饮食要远离“热辣滚烫”

滨州市供销社召开高质量发展工作会议

去年销售总额1705亿元 连续8年全省第一
滨州2月29日讯 近日，滨

州市供销社高质量发展工作会
议召开。

滨州市供销社党组书记、理
事会主任苏涛作工作报告，市供
销社党组副书记、监事会主任聂
林传达省供销社四届十次理事
会会议精神，通报《2023年度全
市供销合作社系统业务评价结
果》，市供销社党组成员、理事会
副主任孔令峰主持会议，滨城
区、沾化区、邹平市3个县级供销
社，利国乡、九户镇2个基层供销
社、开源农机专业合作社、滨供
农服有限公司2个联合体成员代

表依次作典型发言。
会议指出，2023年，全市供

销系统认真践行“1+12536”发
展思路，强力推进“五大工程”，
圆满完成了全年既定目标任务。
全市供销系统实现销售总额
1705亿元，连续8年全省第一，
连续7年被省供销社评为“全省
综合业务评价一等奖”，连续3年
被评为省级文明单位，首次获得
滨州市高质量发展绩效考核优
秀等次。成功争取全国总社、省
供销社培训示范班在滨举办，全
国总社、省供销社领导15次来滨
调研指导。

会议要求，2024年是贯彻二
十大精神的关键年，是落实“十
四五”规划的攻坚年，是推动滨
州供销事业向高质量发展转型
升级的奋进年。做好2024年工
作，要聚焦省政府《关于推动供
销合作社高质量发展的实施意
见》各项目标任务，围绕全市“1
+1188”发展格局，突出“大开
放、大改革、大发展，决战2024”，
以学习运用“千万工程”经验为
引领，全力构建以“1+1125”为
基本框架的供销工作体系，加快
打造成为农资流通服务的主渠
道、担当农业强市建设的生力

军、成为农村商品市场的“国家
队”。

2024年，全市供销系统将强
机制、重保障，做到农资保供稳
价能力高、为农服务载体强、重
点项目建设优。强产业、建体
系，突出流通网络提档升级、土
地托管提质增效、社有企业加快
发展、基层组织夯基固本。围绕
滨州市委“决战2024”的工作要
求，为推动品质滨州建设贡献供
销力量。

大众日报淄博融媒体中心
记者 张贵英 通讯员 李娟
李天一

滨州召开全市退役军人事务局长会议
滨州2月29日讯 近日，滨

州市退役军人事务局长会议召
开。会议围绕推进退役军人工
作高质量发展，回顾总结2023年
工作，安排部署2024年任务，动
员全市退役军人事务系统持续
解放思想、转变思维、开拓创新、
加压奋进，推动全市退役军人工
作取得新突破、谱写新篇章。

会议分为现场观摩和集中
会议两个阶段。现场观摩阶段，
局领导班子成员、各县（市、区）
局主要负责人，军地有关部门代
表到滨城区市中街道爱民社区、
市优抚医院进行观摩，了解双拥
文化打造和基层双拥工作的成
效经验及打造心安医院助推“心

安城市”建设成果。集中会议阶
段，传达学习了全省退役军人事
务局长会议精神，宣读了《关于
公布2023年度“滨州市退役军人
服务保障先进个人”“滨州市优
秀退役军人服务站站长”评选结
果的通知》，观看了《基层服务站
长谈决战决胜2024》视频，1名
街道代表、1名企业代表、2名退
役军人服务中心（站）工作人员
作会议发言，市退役军人事务局
党组书记、局长王亨波作了
讲话。

会议指出，2023年，全市退
役军人事务系统锚定“走在前、
开新局”，围绕“六个一”，深化实
施思想铸魂、服务润心、攻坚筑

基、军地聚力、对标提升“五大行
动”，创新实干、收获满满。党的
领导全面加强，思想引领更加有
力，退役安置服务拓展深化，就
业创业生态不断优化，服务保障
体系日臻完善，尊崇优待氛围蔚
然成风，双拥工作品质持续提
升，各项工作取得了新进步，见
到了新成效。

会议认为，2024年全市退役
军人工作要继续加压奋进、负重
前行，在全省退役军人工作高质
量发展中唯旗是夺、事争第一，
用实际行动致敬“最可爱的人”。
要围绕“1+1188”发展格局和

“大开放、大改革、大发展，决战
决胜2024”工作主线，在深化实

施思想铸魂行动、服务润心行
动、攻坚筑基行动、军地聚力行
动、对标提升行动中负重前行，
推动政治引领、服务保障、权益
维护、双拥共建、党的建设更加
有力有效，推动退役军人工作高
质量发展取得新突破。

会议要求，全市退役军人事
务系统要自觉站在“三张地图
旁”，解放思想、开拓创新，做到
党建引领明方向、守牢底线保基
本、优化服务抓特色、守正创新
求突破、行稳致远创品牌，乘风
破浪，行稳致远。

大众日报淄博融媒体中心
记者 张贵英 通讯员 王磊
岳美

滨城区市西街道
专项整治市容市貌

滨州2月29日讯 为提高辖
区城市管理水平，提升城市品
质，连日来，滨州市滨城区市西
街道执法中队持续开展市容市
貌专项整治行动，多措并举抓好
市容市貌常态化管理，严防市容
整治反弹。

巡查过程中，执法队员加大
对重点区域、重点路段、重点时
段管控力度，着重对各主次干道
占道经营、店外占道堆物等行为
进行清理取缔，告知居民城市管
理相关要求，耐心劝导督促
整改。

下一步，市西街道将持续加
强巡查管控力度，落实长效管理
机制，进一步细化举措，狠抓细
节，持续开展市容环境专项整治
行动，确保整治效果,为辖区居
民营造整洁舒适的居住环境。

大众日报淄博融媒体中心
记者 刘萍 通讯员 魏子晴

山东港口滨州港区
今年氧化铝吞吐量
已达10万吨

滨州2月29日讯 近日，随
着载有1.1万吨氧化铝的“禾盛顺
29”轮自4#5#散杂货泊位起航驶
往国外港口，2024年山东港口渤
海湾港滨州港区氧化铝吞吐量
已达10万吨，同比增长92%。

2023年以来，滨州港区将氧
化铝作为重点开发货种，港口市
场营销人员以国家政策、市场行
情为着力点，紧盯氧化铝市场行
情变化，积极与终端客户、船公
司、贸易商进行对接，探讨物流
方案和运作模式，为客户核算综
合物流成本，强化链式思维和服
务意识，拓展金融、贸易等经营
手段，争取效益最大化，实现内
外贸氧化铝持续增量，2023年即
创造氧化铝吞吐量45万吨，同比
增长120%的生产佳绩。进入
2024年，滨州港区进一步强化生
产组织保障，延续氧化铝强劲发
展势头，首月即完成氧化铝6.7万
吨，打破氧化铝单货种月度吞吐
量纪录。

氧化铝业务的持续上量，是
滨州港区与客户长期保持紧密
战略合作，共同努力的成果。滨
州港区全力打造“市场营销-生
产组织-装卸操作-客户服务”全
方位服务流程，满足客户个性化
需求，业务开展过程中，围绕氧
化铝集港和装卸两个重点作业
环节，通过统筹协调进港路线、
卸车场地，制定最优作业计划和
作业顺序，加大货物直取比例，
调整机械下舱顺序，实现集港、
装卸作业效率最大化。

同时，滨州港区积极协调口
岸部门，加快船舶靠离、货物通
关等手续办理，最大化节省物流
成本和提高运输时效，为客户节
省“真金白银”，一系列优质服务
赢得客户高度满意。

大众日报淄博融媒体中心
记者 张贵英 通讯员 刘
琳洁


