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不吃晚饭反而更易胖

■健康资讯

正值感冒高发季， 不少哺乳
期的妈妈会因为感冒犯了难， 不
知道给孩子喂奶会不会影响孩子
健康？

专家说， 哺乳期的妈妈当然
可以为宝宝喂奶。 妈妈得感冒及
流感后， 会产生抗体， 抗体可以
通过乳汁让宝宝 “吃” 进去， 减
少宝宝感冒的机会。

哺乳期的妈妈患上流感后，
多数都不敢吃药， 怕药物会影响
孩子健康。 这种顾虑也是没有必
要。 经过乳汁再让孩子吸收到的
药物微乎其微， 多数感冒药也不
属于哺乳期妈妈慎用药物。 但妈
妈感冒给宝宝喂奶的时候， 最好
戴上口罩， 同时， 也不要陪着宝
宝睡觉了。 （杨丽）

妈妈妈妈感感冒冒
仍仍可可放放心心喂喂奶奶

4个错误说法害你丢掉晚餐

古人提倡 “过午不食”
“过午不食 ” 更多是从修行

的角度来说， 作为养生方式应该
因人而异， 不可盲目照搬。 专家
认为， 一日三餐久经考验， 符合
人体规律， 不可随意打乱。

晚饭容易导致脂肪堆积
如果不吃晚饭的初衷是减少

肠胃负担， 减少热能堆积， 似乎
还有些科学性。

不过若能做到恰当的饮食 ，
合理地运动， 即使吃晚饭， 也不
会堆积脂肪。 因此， 大家没必要
太走极端。

饥饿可促使清理体内垃圾
这个说法不太科学。 人体饥

饿时， 细胞也处于一种 “萎缩”
状态 ， 没有能力去吞噬有害细
胞， 反而会受到损害。

此外， 不吃晚饭容易诱发低
血糖， 导致器官营养供给不够，
人体抵抗力也会随之下降。

饥饿状态下才能分泌大量消
化液

这个说法实在很离谱。 进食
才会刺激消化腺分泌大量消化
液， 人体在饥饿状态下， 器官分
泌消化液的功能相对处于 “封
闭” 状态。

从口腔来讲 ， 咀嚼食物时 ，
才会大量释放唾液； 食道也会随
之释放一些黏液， 有助于食物顺
利进入胃中； 胃开始加快蠕动，
产生消化酶； 接下来， 十二指肠
会刺激胆囊释放胆汁， 帮助分解
食物中的脂肪。

不吃晚饭， 胃酸会伤害胃黏
膜， 对养胃不利。

6种晚餐最伤身

虽然不吃晚餐大错特错， 但
吃得不对也会影响身体健康， 这
6种最差晚餐， 还是不吃为妙。

离不开肉
英国营养科学顾问委员会指

出， 晚上过量摄入红肉和加工肉
制品， 如热狗、 汉堡、 香肠等 ，
会增加患肠癌的风险。

红肉油炸或烧烤后， 会产生
异环胺类化合物， 还可能导致肠
癌。 并且红肉纤维含量低， 易引
起便秘， 从而影响胆汁及胆酸的
中和， 刺激大肠上皮细胞。

总吃剩饭
统计发现， 很多胰腺炎尤其

是急性胰腺炎的发病， 都与不健
康的饮食习惯有关， 比如暴饮暴
食、 食用变质食物等。

特别是吃了蛋白含量高的变
质剩鱼、 剩肉后， 也可能导致细
菌感染， 进一步诱发胰腺病变。

吃得太辣
过辣饮食易让肠胃产生灼烧

感， 导致胃食管反流或便秘、 大
便干燥等问题。 另外， 晚上吃的
过咸过辣， 如摄入大量辣椒、 大
蒜及生洋葱等辛辣的食物， 也会
造成某些人胃部灼热及消化不
良， 从而干扰睡眠。

不吃主食
美国营养学家研究显示， 主

食吃得少， 坏胆固醇会增高， 患
心脏病的风险就更大。 以水果当
主食的行为， 极易造成营养不良
和营养不均。

爱喝煲汤
肉汤如排骨汤、 猪蹄汤等 ，

其中的脂肪含量很高， 尤其对心

血管有害的饱和脂肪含量很高，
不宜常喝； 高血压患者不适合喝
太咸的汤； 痛风患者不应多喝海
鲜汤等动物性食品的汤， 因为其
中的嘌呤含量较高。

胃肠不好、 食欲不振的人通
常脂肪消化能力也比较弱， 如果
要喝肉汤等， 应该先去掉汤里的
大部分浮油。

过量饮酒
睡前饮酒会使酒中的很多有

害物质在体内存积， 毒害身体，
损伤视网膜， 降低抵抗力， 并使
打鼾和睡眠呼吸暂停综合征明显
加重。

因此， 尽量保证睡前4~6小
时内不饮酒， 晚上的应酬能少则
少。 如果不得已， 睡前喝了酒，
最好再喝点绿茶解酒， 或喝点温
牛奶保护胃黏膜。

晚餐的正确打开方式

首先， 推荐在晚上5点~7点
间吃晚餐， 并尽量保持规律。 上
班族即使不能保证每天按时吃
饭， 也最好在加班时吃些饼干、
点心等， 以免晚餐吃得太多。

其次， 吃晚饭前， 回想一下
早餐和午餐都吃了什么， 在晚上
把今天缺乏的营养都补上 。 比
如， 如果前两顿没吃粗粮， 晚上
就来碗杂粮粥。

再次 ， 吃饭时不要三心二
意， 说话、 看电视、 玩手机等行
为都会分散吃饭的注意力， 影响
咀嚼和消化液的分泌， 会增加胃
的负担。

最后， 晚餐要保证食物的多
样性， 注重营养搭配。 多吃些蔬
菜和粗粮， 从而摄入更多的膳食
纤维， 增加胃肠动力， 这样可有
助消化。

另外， 经常需要在外应酬的
人一定要管住自己的嘴， 把握好
自己的饭量， 尽量把应酬、 聚餐
安排在中午。 (艾美)

关于减肥你必须知道的真相

节食减肥中有一个很普遍的做法， 那就是不吃晚餐减肥， 可以说不少人
都把不吃晚餐减肥当做减肥的至理名言， 但是大部分专业的营养师都不会推
荐减肥人士采取这种不吃晚餐的减肥方法， 而是通过控制食物摄入的热量来
减肥。 饿出来的减肥成果， 不仅容易反弹， 而且更伤害身体。

进一步加强基层党支部建设
是贯彻落实十九大精神的重要内
容之一， 丰台工商分局第七党支
部坚持 “学先锋、 传精神、 定规
范、 明主题” 四项举措， 努力夯
实2018年党建工作基础， 提升党
建工作质量。

一是学先锋。 组织全体党员
观看新华社专题党建纪录片 《红
色气质》，给大家上了一堂9分5秒
的特殊“党课”，促使全体党员学
习革命先烈事迹， 学习他们为了
理想和信仰英勇抗争、奋发作为、
为民务实的先锋气质， 在工作当
中积极发挥党员先锋模范作用。

二是传精神。 传达分局党组
书记、 局长李广隆同志对第七党
支部书记述职点评意见以及在分
局2017年度党支部书记述职评议
会上的讲话精神， 对照不足， 积
极改进。

三是定规范。 支部党员大会
审议并通过了 《机关第七党支部
工作规范》 《机关第七党支部党
员活动日制度》 《机关第七党支
部党员积分管理制度》 《机关第
七党支部党员积分管理考核评分
细则》 等支部制度规范。 文件对
书记、 副书记、 每名委员的职责

以及党员的基本义务规范进行了
细化， 目的在于明确职责分工，
履行好支部对党员的教育管理职
责， 褒先进抑落后， 积极鼓励支
部每名党员同志都参与到支部建
设中来， 发挥每名党员同志的支
部建设热情和工作热情。

四是明主题。 2018年是落实
十九大精神的开局之年， 支部在
认真学习十九大精神的基础上 ，
在支部内开展了 “我为支部荐主
题” 主题党日活动。 党员同志积
极参与， 共收到21条推荐主题，
经过民主评议， “不忘初心跟党
走 砥砺前行争先锋 ” 成为2018
年机关第七党支部党建主题。

（丰宣）

丰台工商分局四举措
凝聚支部党建工作精气神

98元逛一年 2018锦绣江山全国旅游年票开始发售

仅需98元， 可畅游北京十三
陵、 太平洋海底世界、 云居寺、
临汾壶口瀑布、 本溪水洞、 黄山
西递、 四川熊猫乐园等28个省市
1041家场馆， 其中813家免票不

限次， 191家免票一次， 合计免
票价值6.1万元。

2018版锦绣江山年票新增
400多家知名风景区、 森林公园、
博物馆、 温泉水世界、 滑雪场、
亲子乐园、 儿童体验馆、 文化演
出、 快乐农场、 采摘园、 自助烧
烤等。

年票办理手续简单， 购买没
有户籍年龄等限制， 购票后贴上
自己的一寸照片 ， 即可全年使
用， 有效期到2018年12月31日 。
随卡赠送使用手册一本， 每个景
区的介绍、 地址、 电话等信息一
目了然。 使用不分年龄， 老少皆

宜， 不限人群， 四季适用， 冬季
滑雪泡温泉， 春季踏青赏花， 夏
季戏水逛博物馆， 秋季采摘登山
观红叶。

含京津冀245家 ， 北京天津
包含乐多港奇幻乐园 、 蟹岛嘉
年华 、 蓝调庄园温泉 、 红栌温
泉、 阳光丽城温泉、 龙脉温泉、
莲花山滑雪场 、 昌平雪世界 、
红剧场功夫传奇、 功夫剧熊猫、
杂技汉风 、 考拉大冒险儿童成
长乐园 、 蝴蝶来野艺术生态乐
园 、 爱乐城儿童乐园 、 洼里 、
乐ZOO动物乐园 、 索尼探梦科
技馆 、 清凉谷玻璃栈道 、 金翠

湖农庄自助烧烤 、 十三陵 、 云
居寺 、 定都阁 、 龙门涧 、 丫髻
山、 八达岭水关长城、 圣莲山、
西山森林公园、 鹫峰、 金海湖、
太平洋海底世界 、 白草畔 、 圣
泉山 、 喇叭沟森林公园 、 百花
山 、 云蒙山 、 冶仙塔旅游风景
区 、 呀路古热带植物园 、 第五
季生态农场 、 宝成博物苑 、 小
站练兵园 、 张学良少帅府 、 大
觉寺 、 大钟寺 、 石刻艺术博物
馆 、 中国地质博物馆 、 国家动
物博物馆 、 中国紫檀博物馆 、
正阳门城楼、 先农坛、 白塔寺、
智化寺 、 东岳庙 、 孔庙和国子

监博物馆 、 中国铁道博物馆 、
郭沫若纪念馆、 李大钊故居、 野
三坡、 五岳寨、 抱犊寨、 秦皇岛
滑沙、 唐山清明上河园等。 全国
1041家场馆名单请登陆：

中国通票网：www.tongpiao.cn
微信公众号： 通票网查询
订票热线： 400-700-8448
团购热线： 010-82001231
购票地点： 双秀公园、 国际

雕塑公园 、 北展剧场 、 天桥剧
场 、 梅兰芳大剧院 、 紫檀博物
馆、 世界花卉大观园、 顺义河北
村体验园等。


