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养养成成““易易瘦瘦体体质质””

本报刊登热线：13699137322

遗
失
声
明

北京中海易众网络信息技
术有限公司，统一社会信用
代码：9111010509557644
XG，不慎将营业执照正本、
副本丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京京义达房地产经纪有
限公司顺义分公司， 注册
号 ：110113010983957， 不
慎将营业执照正本、副本丢
失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京麦芽糖影像文化有限公
司（统一社会信用代码：9111
0108330385011D）不慎将公
章丢失。 特此声明作废。

遗
失
声
明

北京一线果岭体育文化发展有
限公司（注册号：110115011428
084） 不慎将营业执照正本 、副
本、公章、财务专用章、法人人名
章丢失。 特此声明作废。

遗
失
声
明

北京迈远诚科技有限公
司 （统一社会信用代码 :
911101163397641225）
不慎遗失营业执照正本 ,
特此声明作废。

遗
失
声
明

北京天赫康健康管理有限
公司，统一社会信用代码：
91110108330387666J，
不慎将营业执照正本、副
本丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京唯美春尚商贸有限责任
公司良乡时尚地带分公司 ，
税号 ：110111766251751，不
慎将税务登记证正本、 副本
丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京三鼎中天科技有限公
司 ， 统一社会信用代码 ：
91110108767519617W，不
慎将营业执照正本、副本丢
失，特此声明作废。

遗
失
声
明

来货宝 （北京 ）商贸有限
公司 ， 统一社会信用代
码：91110111MA002QG
J6H， 不慎将营业执照副
本丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京世纪蓝天清洁服务有
限公司， 统一社会信用代
码：91110111MA01PCD
D6R， 不慎将营业执照正
本丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京雪梦都天乐汇体育有
限公司 （统一社会信用代
码：91110107MA018G91
04），不慎将营业执照正本
丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京宏运伟达新型建材有
限公司 （统一社会信用代
码:91110112MA0012Q0
3T） 不慎遗失营业执照
正、副本,特此声明作废。

遗
失
声
明

北京庆时科技有限公司不慎将
银行开户许可证丢失 ， 开户银
行：中国农业银行股份有限公司
北 京 昌 平 东 环 支 行 ， 账 号 ：
11082301040009436， 核准号 ：
J1000145787902， 编号 ：1000-
03546096，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京东方德邦科技发展有限公司 （注
册号 ：110105013889408）， 不慎将营
业执照正本 、副本 ；税务登记证正本 、
副本 （税号 ：110105575214480）；组织
机 构 代 码 证 正 本 、 副 本 （代 码 号 ：
575214480）丢失 ，特此声明作废 。

遗
失
声
明

本人郝云;梁江雪子不慎遗失儋
州中润旅游开发有限公司开具
的中国海南海花岛 ，3 号岛 393
栋 1801 号房 ，收据编号 ：辽宁
沈 阳 绿 洲 3032679、 金 额
179084 元，特此声明作废。

遗
失
声
明

本人马平利不慎遗失儋州中润旅
游开发有限公司开具的中国海南
海花岛收据 1 份 ，楼盘名称:中国海
南 海 花 岛 3 号 岛 388 栋 1218 号
房 ，收据编号 ：HHD2079343，收据
金额为:62906 元，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京浩西体育发展有限公司不慎
将银行开户许可证丢失 ， 开户银
行： 华夏银行北京天通苑支行 ，开
户 账 号 ：10247000000940865， 核
准 号 ：J1000213028201， 开 户 性
质：基本存款账户，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京源泓炜烨软件技术有限
公司 （统一社会信用代码 ：
91110106318161015Q）不慎
将营业执照正本、 副本丢失。
特此声明作废

遗
失
声
明

财富浙商金融服务外包 （北
京）有限公司（统一社会信用
代码:91110105MA0089WH8
7） 不慎遗失营业执照正 、副
本, 特此声明作废

遗
失
声
明

北京我的我的科技有限公
司 （统一社会信用代码 :
91110108MA006K6H1Q
）不慎遗失营业执照正、副
本, 特此声明作废

遗
失
声
明

北京东方华标生物科技有限公司
不慎遗失基本存款账户银行开户
许可证，账号：3559018800001634
4，核准号 ：J1000171580101，开户
行：中国光大银行股份有限公司北
京科技园支行，声明作废。

注
销
公
告

北京龙盛恒通管业有限公司 ，统一社
会信用代码 ：91110114085533630B，
经股东决定 ，拟向公司登记机关申请
注销登记，清算组成员：陈龙 ，清算组
负责人 ：陈龙 ，请债权人债务人自见
报之日起 45 日内向本公司清算组申
报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京鑫圣源建筑工程有限公司 ，统一
社会信用代码：91110113MA0048B4
36，经股东决定 ，拟向公司登记机关
申请注销登记，清算组成员：蔡丽欣，
清算组负责人 ：蔡丽欣 ，请债权人债
务人自见报之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京一正自强科技有限公司，统一社会
信 用 代 码 ：91110228MA004QXU5T，
经股东决定 ， 拟向公司登记机关申
请注销登记 ，清算组成员 ：张伟 ，清
算组负责人 ：张伟 ，请债权人债务人
自见报之日起 45 日内向本公司清
算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京时代宏博商业管理有限公司 ，统一
社会信用代码：911101026782494089，
经股东会决议 ，拟向公司登记机关申请
吊销转注销登记 ，清算组成员 ：吴能华 、
李丽 、陈福平 、孙秀明 、党志鸿 、段永康 、
邢大鹏 ，清算组负责人 ：吴能华 ，请债权
人债务人自见报之日起 45 日内向本公
司清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京东方德邦科技发展有限公司 （注册
号 ：110105013889408），经股东会决议 ，
拟向公司登记机关申请注销登记 ， 清算
组成员 ：胡宝文 、贺雪莲 、王亚东 、王伟 、
宗树伟 ，清算组负责人 ：王伟 ，请债权人
债务人自见报之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京丰巢惠动科技有限公司 ，统一社
会信用代码：91110108MA01BD9W2
6，经股东决定 ，拟向公司登记机关申
请注销登记，清算组成员：冉川 ，清算
组负责人 ：冉川 ，请债权人债务人自
见报之日起 45 日内向本公司清算组
申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京汇优品科技发展有限公司 （统一
社会信用代码:91110112599644792
M）经股东决定 ，拟向公司登记机关
申请注销登记，清算组成员：王秀梅 ,
清算组负责人 ：王秀梅 ，请债权债务
人于公告之日起 45 日内向本公司清
算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京觅农归田农业科技有限公司，统
一社会信用代码：911101053397831
396，经股东决定 ，拟向公司登记机关
申请注销登记，清算组成员：褚俸麟，
清算组负责人 ：褚俸麟 ，请债权人债
务人自见报之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京吉星诚食商贸有限公司（统一
社会信用代码:91110108MA007XT1
8F）经股东会决议，拟向公司登记机
关申请注销登记，清算组成员：北京
聚合互动广告传媒有限公司， 于莹,
清算组负责人：于莹，请债权债务人
于公告之日起 45 日内向本公司清
算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京聚合互动广告传媒有限公司（统
一社会信用代码:911101083066856
984）经股东决定，拟向公司登记机关
申请注销登记，清算组成员：彭宗敏 ,
清算组负责人 ：彭宗敏 ，请债权债务
人于公告之日起 45 日内向本公司清
算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京优著服装有限公司 （统一社会信
用代码 :91110106076644785Q）经股
东决定，拟向公司登记机关申请注销
登记，清算组成员 ：邓世平 ,清算组负
责人 ：邓世平 ，请债权债务人于公告
之日起 45 日内向本公司清算组申报
债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京保诚投资基金管理有限公司 ， 统一
社会信用代 码 ：91110111092925501T，
经股东会决议， 拟向公司登记机关申请
注销登记，清算组成员 ：程正 、陈锐 ，清算
组负责人 ：陈锐 ，请债权人债务人自见报
之日起 45 日内向本公司清算组申报债
权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京德富恒胜企业管理有限公司 ， 注册
号 ：91110108MA01L0EL35，经股东会决
议，拟向公司登记机关申请注销登记 ，清
算组成员 ：刘波 、江波 、刘家豪 、韩伟 、杨
蕊 ，清算组负责人 ：刘波 ，请债权人债务
人于公告之日起 45 日内向本公司清算
组申报债权债务 ，特此公告 。

注
销
公
告

北京朗博全华仁管理咨询中心，统一社
会 信 用 代 码 ：911101087886171283，
经股东决定，拟向公司登记机关申请注
销登记，清算组成员：谭焱心。清算组负
责人：谭焱心。 请债权人债务人自见报
之日起 45 日内向本公司清算组申报债
权债务。 特此公告。

注
销
公
告

北京名扬伟业图文广告有限公司，统
一社会信用代码：91110106MA01NJ
NNXR，经股东决定，拟向公司登记机
关申请注销登记 ，清算组成员 ：张旭
颖。清算组负责人：张旭颖。请债权人
债务人自见报之日起 45 日内向本公
司清算组申报债权债务。 特此公告。

注
销
公
告

北京凯越达科技有限公司，统一社会
信 用 代 码 ：91110116344270362M，
经股东决定，拟向公司登记机关申请
注销登记，清算组成员：杨宇。 清算组
负责人：杨宇 。 请债权人债务人自见
报之日起 45 日内向本公司清算组申
报债权债务。 特此公告。

注
销
公
告

北京日丰昌电子科技有限公司 ，注
册号 ：1102242688489，经股东会决
议， 拟向公司登记机关申请注销登
记，清算组成员：曹钦淑、季桂霞。 清
算组负责人：曹钦淑。 请债权人债务
人自见报之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务。 特此公告。

注
销
公
告

北京维乐佳电子游艺有限公司
（注册 号 ：110108014676827）经
股东决定， 拟向公司登记机关申
请注销登记。 清算组成员：杨硕，
清算组组长：杨硕。请债权债务人
自见报之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务。特此公告。

注
销
公
告

中科创先 （北京） 科技发展有限公司
（统一社会信用代码:9111011556207
3666K）经股东会决议，拟向公司登记
机关申请注销登记，清算组成员：葛玉
民、郭玲,清算组负责人：葛玉民，请债
权债务人于公告之日起 45 日内向本
公司清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京沃普创威科技有限公司 ，统一社
会信用代码：91110105MA00GXRD2
X，经股东会决议，拟向公司登记机关
申请注销登记 ，清算组成员 ：朱忠凯 、
上海今朝投资管理有限公司。 清算组
负责人：朱忠凯 。 请债权人债务人自
见报之日起 45 日内向本公司清算组
申报债权债务。 特此公告。

个体工商户转变企业组织形式公告
北京春成兴盛日用品店，注册号：1101176041313
90，现拟变更为企业组织形式，变更后的企业类型
为有限公司，变更后的企业名称为 ：北京春成兴盛
商贸有限公司 ， 本人承诺变更后若有原个体工商
户经营期间未结清的债权债务，仍由本人承担。

个体工商户签名：张桂春 2020 年 1 月 6 日
吊
销
转
注
销
公
告

北京东方厚泽新能源科技有限公司 ，
注册号 ：110105014914191，经股东会
决议， 拟向公司登记机关申请吊销转
注销登记，清算组成员：岳柳、岳美美、
董如升 ，清算组负责人 ：岳柳 ，请债权
人债务人自见报之日起 45 日内向本
公司清算组申报债权债务，特此公告。

吊
销
转
注
销
公
告

北京金维拉文化传播有限公司， 注册
号：1101082755358， 经股东会决议 ，
拟向公司登记机关申请吊销转注销登
记 ，清算组成员 ：方虹 、陈世忠 、王中
伟、方梅，清算组负责人：方虹，请债权
人债务人自见报之日起 45 日内向本
公司清算组申报债权债务，特此公告。

吊
销
转
注
销
公
告

北京华翰康医药研究中心 (注册号 :
1101062707042)经投资人王翰腾决
定， 拟向企业登记机关申请吊销转
注销登记 ， 请债权人债务人自见报
之日起 60 日内向本企业投资人王
翰腾申报债权债务。 特此公告。

吊
销
转
注
销
公
告

北京行之营科技有限公司 （注册号 :
110115007937078）经股东会决议 ，
拟向公司登记机关申请吊销转注销
登记 ，清算组成员 ：柴晓娟 、惠伯兵 ,
清算组负责人 ：柴晓娟 ，请债权债务
人于公告之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告。

吊
销
转
注
销
公
告

北京金志博众科技有限公司 ，统一社会
信 用 代 码 ：91110105MA00D5CC6T，
经股东会决议 ，拟向公司登记机关申请
吊销转注销登记，清算组成员 ：马兰贤 、
肖泽莲 。清算组负责人：马兰贤 。请债权
人债务人自见报之日起 45 日内向本公
司清算组申报债权债务 。 特此公告 。

减
资
公
告

北京星原悦都置业有限公司(统一代码 ：
91110105MA01CMP29N)经股东会决议
向公司登记机关申请减少注册资本 。 由
原注册资本 1000 万元减少至 10 万元 ，
请有关债权人自本公司减资公告见报之
日起 45 天内向本公司提出清偿债权债
务或提供相应的担保请求 。 特此公告 。

减
资
公
告

北京唐韵健康管理有限公司 （统一社会
信 用 代 码 ：91110106MA0067D60E），
经股东会决议拟向公司登记机关申请
减少注册资本 ，注册资本由人民币 500
万元减少至人民币 50 万元 ， 请债权人
自见报起 45 日内向公司提出债权债务
或提供相应担保请求 ，特此公告。

减
资
公
告

瓦亚通能源科技 （北京 ）有限公司 （统一
社会信用代码：91110302MA01AH6E1
C），经股东会决议拟向公司登记机关申
请减少注册资本 ， 注册资本由人民币
2000 万元减少至人民币 500 万元 ，请
债权人自见报起 45 日内向公司提出债
权债务或提供相应担保请求，特此公告。

减
资
公
告

北京天润昊博脱硫除尘科技有限公司 （统一
社会信用代码：911101125674539083）经股
东会决议，拟向公司登记机关申请减少注册
资本。由原注册资本 500 万元减少至 120 万
元，请有关债权人自本公司减资公告见报之
日起 45 天内向本公司提出清偿债权债务或
提供相应的担保请求。 特此公告。

个体工商户转变企业组织形式公告
北 京 豪 兴 杰 商 店 ， 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
92110113MA017B6W68， 现拟变更为企业
组织形式， 变更后的企业类型为有限公司，
本人承诺变更后若有原个体工商户经营期
间未结清的债权债务，仍由本人承担。
个体工商户签名：张长会 2020 年 1 月 6 日

注
销
公
告

北京东盛世家服装有限公司 （注册
号 :1102242999362） 经股东会决
议 ，拟向公司登记机关申请注销登
记，清算组成员：杨东刚、王枝枝,清
算组负责人 ：杨东刚 ，请债权债务
人于公告之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京 SMK 商贸有限公司 （统一社会
信用代码:91110105396039007K）经
股东决定 ， 拟向公司登记机关申请
注销登记， 清算组成员 ：SMKOREA
CORPORATION,清算组负责人 ：金
根逸， 请债权债务人于公告之日起
45 日内向本公司清算组申报债权债
务，特此公告。

吊
销
转
注
销
公
告

北京鑫美辰商贸有限公司（统一社会信
用代码 :91110106MA008AUP3X）经股
东会决议 ，拟向公司登记机关申请吊销
转注销登记 ，清算组成员：刘顺群 、刘达
泉,清算组负责人 ：刘达泉 ，请债权债务
人于公告之日起 45 日内向本公司清
算组申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京汇医智医院管理有限公司， 统一
社会信用代码：91110112MA008A75
3F，经股东会决议 ，拟向公司登记机
关申请注销登记， 清算组成员 ： 李友
军 、胡向林 、冯志江 、马文平 。 清算组
负责人：李友军。请债权人债务人自见
报之日起 45 日内向本公司清算组申
报债权债务。 特此公告。

注
销
公
告

北京昭耀文化发展有限公司 ，统一社会
信用代码 ：911101063181995749，经股
东会决议 ，拟向公司登记机关申请注销
登记 ，清算组成员 ：欧阳志华 、肖昭耀 。
清算组负责人 ：欧阳志华 。 请债权人债
务人自见报之日起 45 日内向本公司清
算组申报债权债务 。 特此公告。

注
销
公
告

北京经典飞敏文化发展有限公司 ，统一
社会信用代码 ：9111010656743060X8，
经股东会决议 ，拟向公司登记机关申请
注销登记 ，清算组成员：刘敏娜 、赵光达。
清算组负责人 ： 刘敏娜。 请债权人债务
人自见报之日起 45 日内向本公司清算
组申报债权债务。 特此公告。

减
资
公
告

北京国信智联科技有限公司 ， 统一社会
信 用 代 码 ：91110108069645085M， 经
股东会决议， 拟向公司登记机关申请减
少注册资本 。 由原注册资本 500 万元减
少至 10 万元 ， 请有关债权人自本公司
减资公告见报之日起 45 天内向本公司
提出清偿债权债务或提供相应的担保
请求。 特此公告

注
销
公
告

北京鸿程凯鹏商贸有限公司 （统一社会
信用代码 :91110106MA009DRU9N）经
股东决定 ，拟向公司登记机关申请注销
登记 ，清算组成员 ：程孟楠 ,清算组负责
人 ：程孟楠 ，请债权债务人于公告之日
起 45 日内向本公司清算组申报债权债
务，特此公告

吊
销
转
注
销
公
告

北京蒂爱喜乐文化传媒中心 ，注
册号 ：110105014584018，经投资
人决定， 拟向个人独资企业登记
机关申请吊销转注销。投资人：隋
君。 请债权债务人于公告之日起
60 日内向本企业清算组申报债
权债务，特此公告。

遗
失
声
明

北京大海之源信息咨询有
限公司， 统一社会信用代
码：91110116MA004QKH6
9，不慎将营业执照正本、副
本丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京道祥文化传播有限公
司 ， 统一社会信用代码 ：
91110108MA0180TH5F，
不慎将营业执照正本、副本
丢失，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京学而思教育科技有限
公司西城第二分公司，注册
号 ：91110102589124195Y
不慎将营业执照正本丢失，
特此申明作废。

遗
失
声
明

北京道祥文化传播有限公司，
统一社会信用代码：9111010
8MA0180TH5F， 不 慎 将 公
章、财务专用章、合同专用章、
发票专用章、 法人人名章丢
失，特此声明。

遗
失
声
明

北京三个六便利店不慎丢
失食品经营许可证副本 ，
许可证编号：JY21105082
276920，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京互联万邦网络技术服务有限
公 司 ， 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91110114689207633F，不 慎 将 互
联万邦收费专用收据丢失 ， 收据
号 ：0592221-0592250、0592371-
0592400，特此声明作废。

遗
失
声
明

北京君达畅商贸有限
公司，京 ADX879，不
慎将车辆 营 运 证丢
失，特此声明作废。

遗
失
声
明

本人施建卫 ，陈淑华 ，施赵琦不慎遗失
儋州恒海养老服务有限公司开具的中
国海南海花岛收据 2 份 ，楼盘名称 :中
国海南海花岛 2 号岛澜湾 1 栋 613 号
房 ，收据编号 ：5432223，收据金额为 :
103344 元 ，收据编号 ：0963801，收据
金额为：103344 特此声明作废。

作为一种消费者向经营者长
期授信双方互利共赢的消费方
式， 预付式消费广泛存在于生活
服务领域 。 但经营者的失信跑
路、 资金链断裂等种种原因， 预
付式消费成为消费维权的监管难
题。 丰台区市场监督管理局通过
多部门联合， 持续高压整治预付
式消费问题， 破解监管难题， 营
造放心消费环境。

一是摸索 “市监+经侦” 紧
密协作模式， 丰台区市场监管局
与丰台区经侦大队联合探索建立

“预付式消费问题” 行刑衔接工
作机制， 探索建立 “信息共享、
联通共治 ” 平台 ， 建立线索通
报、 案件移转等工作机制， 对恶
意敛财携款潜逃的不法经营者，
行刑联合， 给予从严从重处罚，
直至追究其刑事责任；

二是落实 “市监+商务” 双
牵头监管模式， 丰台区市场监管
局与丰台区商务局携手定期召开
预付式消费经营主体提醒告诫
会， 要求企业主体严格执行许可
备案制度， 规范信息披露和合同

格式条款， 必须与消费者签订书
面合同， 截至目前， 辖区200家
企业签订 《预付式消费经营主体
承诺书》；

三是发挥 “市监+协会” 行
业监管力量， 充分发挥消费者协
会作用， 督促预付式企业完善并
落实经营管理制度， 尤其是信用
管理制度， 开展自律与诚信教育
活动， 提高行业整体诚信意识。
截至目前， 辖区80家企业已完成
预付式经营管理制度修订工作。

（毛军军）

丰台区市场监管局
部门联合破解“预付式消费”监管难题

基础代谢率高于夏天
冬天减肥更有效

“冬天减肥最有效！” 大概
颠覆了很多人的印象， 但这是事
实。这与“基础代谢率”有关，天气
越冷， 基础代谢率会较高， 冬天
的基础代谢率会比夏天高5%。

肥胖与热量堆积有关， 相反
的， 消耗热量就可以减重。 热量
消耗分为三个部分： 基础代谢率
约占人体总热量消耗的65-70％；
身体活动约占总热量消耗的15-
30％； 食物的热效应占比最少 ，
约10％。

提高及运用基础代谢率是体
重控制的重点， 这也是冬天减重
比夏天容易见效的缘故。

因此， 建议想减重的人 “反
其道而行”， 在越不想动、 越想
吃的冬天 ， 克制食欲 、 多多运
动， 等到春天来临时就可以 “验
收成果”， 毫无顾忌地开心甩掉
厚重外套。

掌握减肥秘诀
掉肉不掉健康

有事没事多喝水
健康的成年人一天要喝8杯

水， 减肥的人就更应该多喝水。
这里所说的水是指与人体温度接
近的温开水。 温开水能帮助身体
排毒， 加快废物代谢缓解水肿。
对脂肪的燃烧和代谢也有着很大
的作用。 足量的温开水有助食物
消化和排泄， 防止脂肪堆积还能
缓解便秘。

早上起床之后喝一杯温开水
特别重要， 能促进肠胃的通畅，
加快人体的代谢和排泄， 清晨要
空腹喝一杯温开水， 需要注意的
是冬天不要喝凉水， 容易刺激肠
胃， 影响身体的健康。

增加纤维质摄取
每餐至少一份的蔬菜类， 还

要把蔬菜类当作每一餐的开端。
早餐无法吃到蔬菜的人， 可考虑
改吃麦片、 南瓜、 地瓜等含纤维

的全谷、 根茎类。
减少油炸食物
除了非吃不可外， 尽量不吃

油炸类食物， 减少油脂的摄取。
当然， 也不能完全不吃油脂类，
适当吃一点可增加饱腹感、 延缓
饥饿感。

控制糖果、 坚果、 饮料
窝在家里追剧， 大多都会准

备一些零食， 尤其是过年期间，
糖果、瓜子、花生、开心果、 核桃
等坚果都少不了， 还会准备很多
饮料， 稍不注意摄取的热量就超
标， 因此一定要控制量。

避免过多精淀粉类
精加工淀粉类包括面包、 饼

干、 零食及糕饼类等， 应选择非
深加工的全谷、 根茎类， 如： 地
瓜、芋头、马铃薯、糙米、全麦等。
想要控制体重， 一定要摄取适当
全谷、 根茎类， 才能避免过度饥
饿造成减重失败 ， 而且此 类 食
物含色胺酸， 可保持心情愉悦。

摄取充足的蛋白质
以摄取优质蛋白质为佳， 来

源包括低脂瘦肉、 海鲜、 黄豆及
其加工品、 毛豆等。 一般来说，

控制体重应搭配中高强度运动，
但为避免肌肉流失， 就必须摄取
充足蛋白质 （每公斤0.8-1克 ），
可协助肌肉训练与修复。 此外，
充足蛋白质有助维持好气色。

不宜快速减重
建议每周减少0.5kg为目标，

如果每天少吃500大卡， 即可达
到每周减轻0.5kg的效果 。 不建

议用饥饿的方式减肥， 不健康且
易复胖 ， 只会让身上的脂肪越
多， 肌肉越少， 相对基础代谢率
会降更低， 更不容易控制体重。

搭配运动效果更好
减肥最佳的运动是 “全身性

运动”， 借由大肌肉的运动消耗
能量， 可以从走路开始， 进阶到
快走、 慢跑、 游泳、 水中走路、
骑脚踏车、 有氧舞蹈等。

要注意的是， 运动前20分钟
消耗的能量来源以糖类为主， 20
分钟以后能量来源以脂肪为主 ，
因此若能持续运动， 对于消耗脂
肪更有帮助。

冬天天气寒冷， 在室外活动
的时间就会减少， 那就要增加室
内的活动量， 比如说不要久坐、
多步行、 多爬楼梯、 多做伸展运
动等等都是不错的选择。 如果时
间充足的话， 还可以进行专业的
室内运动， 做瑜伽就是非常不错
的选择。

少油低盐 口味清淡
减肥的人在饮食方面必须要

做出相应的调整， 少吃肉类， 炒
菜的时候要少放油， 控制油脂的
摄入， 对控制体重非常有帮助，
同时还要少吃盐， 有助于预防高
血压， 饮食上保持清淡才能够轻
松瘦下来。 尽量少到外面的餐厅
吃饭，因为餐厅为了追求口味，油
水都比较重， 各种调料也很多。

萝卜是冬季最应该吃的食
物， 萝卜能减少胃部对脂肪的吸
收， 萝卜中含有的芥子油淀粉酶
和大量的粗纤维能够促进消化，
增强食欲， 还能加快肠胃蠕动，
止咳化痰， 对减肥非常有帮助。

如果冬天想要减肥， 也可以
用小米粥代替其他的主食， 就算
中午吃了火锅或是烧烤也不容易
长肉 。 因为小米粥是性冷的食
物， 身体为了调节体温保持温度
的稳定会消耗更多脂肪， 非常利
于减肥。

（陈娜）

近日较强冷空气来袭 ，
天寒地冻。 许多人偏爱吃火
锅、 红薯等抵御严寒。 专家
提示， 长期的过热饮食习惯
可能造成口腔和消化道损
伤， 提升罹患口腔癌、 食管
癌的风险。

“口腔黏膜烫伤多由急
食导致， 口腔黏膜是我们口
腔的第一道防线， 虽然它对
高温不敏感， 食物、 饮料在
四五十摄氏度时也感觉不到
烫。 但是口腔黏膜不耐烫，
遇到高温容易烫伤。” 首都
医科大学附属北京口腔医院
急诊综合诊疗中心副主任医
师周建说， 口腔黏膜的耐受
温度约在50-60℃， 当吃东
西感觉烫时， 食物温度一般
可达70℃， 容易导致口腔黏
膜被烫伤。

此外， 过热的饮食还会
经过食道， 食道表面的上皮
细胞比口腔的还要娇嫩， 口
腔无法耐受的高温食物， 更
会损伤食道 。 国家癌症中
心、 中国医学科学院肿瘤医

院胸外科副主任医师李勇表
示， 65℃以上的食物就可能
损伤到消化道黏膜。 “我们
消化道的温度约为37℃， 食
道最高耐受的温度是 50-
60℃。 而火锅的汤料温度可
达120℃， 刚沏好热茶温度
约为90℃， 都远超食道的耐
受温度。”

世界卫生组织下属的国
际癌症研究机构 （ IARC）
称， 超过65℃的热饮有可能
会增加食道癌的患病风险。
李勇说， 过烫的食物在经过
食管时， 会烫伤黏膜上皮 ，
导致破损、溃烂、出血。 如果
经常食用烫食， 这些部位就
会反复受伤， 反复受到不良
的刺激， 长此以往很可能出
现病变甚至癌变。

专家表示 ， 长期食用
65℃以上的饮食， 会破坏口
腔黏膜、 食管黏膜的细胞 ，
可能增加罹患口腔癌、 食道
癌的风险。 冬季饮食切不可
“贪热”， 建议安全的进食温
度是10-40℃。 （新华）

冬天长胖容易减肥却很难

冬季饮食切不可贪热
警惕吃吃出出来来的的疾疾病病

冬天节日聚会很多， 从冬至、 跨年、 团圆饭一路吃到
元宵节， 亲友相聚、 美食当前， 体重问题远远抛在脑后，
加上气温低， “吃多动少”， 不知不觉就会发胖。 不过，
虽然冬天容易摄取过多热量， 但能量的消耗却相对比夏天
高， 因此冬天是减肥的好季节。

妙妙招招９９９９９

■生活资讯


