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延伸阅读

饮食路上的“糖衣炮弹”
在日常生活中，有些看似是高脂肪的

食物其脂肪含量并未达到高脂标准；而有
些食物看似碳水化合物很低但事实却并
非如此，像这样的例子，生活中还有哪些？

坚果就是低脂饮食路上的一枚“糖衣
炮弹”。坚果中富含蛋白质、不饱和脂肪酸、
维生素E、B族维生素、钙、铁等，适量摄入确
实有益健康。但其脂肪含量较高，约达到
40%-70%。专家建议吃坚果一定要适量，
每天控制在10克以下。

此外，还要警惕某些“隐形脂肪”，如冰
淇淋、奶油蛋糕、点心、油炸食品、加工肉类
如香肠、腊味、午餐肉等，购买这些食品时，
人们往往不认为它们属于高脂肪的食物。

“而我们常说的全脂牛奶虽然脂肪含量较
高，但芳香物质丰富。食用高脂牛奶对成年人
没有问题。”宋青说。一般来说，脂肪含量超
过20%的食物才被认为是高脂肪食物，而全
脂牛奶中的脂肪含量通常为 3.0-3.5克/100
克，并非是高脂肪食物。对大多数体重正常
且血脂正常的成年人来说，每天喝半斤到一
斤全脂牛奶是有益的；对存在超重、肥胖，但
尚未患动脉粥样硬化的人，便可每天喝半斤
全脂牛奶；对超重、肥胖或明显血脂紊乱
者，特别是已患动脉粥样硬化的心脑血管
患者，则以喝脱脂牛奶为宜；对需要控制热
量以预防肥胖或血脂异常，或消化能力较
弱的高龄人群，可以适量选择低脂牛奶。

低脂饮食并不等于不吃肉，在低脂饮
食中真正应该避免的是黄油、内脏、油炸
食品等高脂肪类食品；对于低碳饮食的
减脂效果，短期内优于低能量高碳水化
合物低脂饮食，而长期的效果则与低能
量高碳水化合物低脂饮食相似。

随着生活水平的提高，越来越多的
人开始注重饮食方式，即根据自身需求
选择更加健康的膳食搭配，其中低脂饮
食、低碳饮食非常受人追捧。在低脂饮食
中，吃什么成了人们关注的焦点。低碳饮
食，已经成为不少减肥人士的法宝，但通
过降低饮食中的碳水化合物就能达到减
重的目的吗，近日的一项研究表明其效果
可能没有想象的那么完美。

众所周知，临床上许多疾病都要求患
者进行低脂饮食，我们大部分人都知道肉
类中的脂肪含量较高，那么，低脂饮食就
等于不吃肉吗？

“低脂饮食是指膳食脂肪占膳食总热
量的 30%以下或者全天脂肪摄入量小于
50克的饮食方式。”首都医科大学附属北
京朝阳医院心脏中心副主任医师田颖表
示，在生活中我们真正应该避免或减少的
是高脂肪类食物的摄入，例如黄油、内
脏、油炸食品、腌制食品等。

专家表示，低脂饮食不建议吃的是肥
肉、动物内脏、禽畜肉皮、鱼籽、虾籽、蟹黄等。事实
上，鱼肉、禽畜瘦肉等含的脂肪并不高，尤其是鱼肉，
不但含的脂肪不多，且鱼肉所含的脂肪是有利于保
护心脑血管和维护视网膜提高视力等的不饱和脂肪
酸，因此，建议常吃鱼肉，尤其某些深海鱼肉，如三文
鱼、金枪鱼、鲭鱼、鳗鱼、小黄花鱼、带鱼等。

由此看来，低脂饮食不等于不吃肉，那我们该如
何健康地进行低脂饮食呢？

田颖指出，在日常生活中我们可将低脂饮食分
为 3个等级：轻度限制脂肪膳食指的是每日总脂肪摄
入量不超过 50克；中度限制脂肪膳食指的是每日总
脂肪摄入量不超过 40克；重度限制脂肪膳食指的是
每日总脂肪摄入量不超过20克。

除了低脂饮食，低碳饮食、戒碳饮食成为不少人
在饮食习惯养成中向往的一个方向。有人认为低
碳、戒碳饮食是减肥的有效途径，并且与节食相比，
更加健康。

低碳饮食，指的是低碳水化合物饮食，即在饮食
中严格限制碳水化合物的摄入量，增加蛋白质和脂
肪的摄入量。

目前，低碳饮食的效果在医学界还存在争议。
近期，通过全面回顾现有证据，美国国家血脂协会发
表共识称，低碳饮食对于减轻体重和对心血管健康
的影响没有优势，反而有危险。

该共识中，将低碳饮食定义为每日总能量 10%-
25%来自碳水化合物，即每天食用 50克-130克碳水
化合物；极低碳饮食则定义为每日总能量来自碳水化
合物的占比少于10%，即每天食用少于50克碳水化合
物。共识指出，遵循低碳饮食和极低碳饮食的人食欲

和饥饿感降低，似乎还会增加机体的能
量消耗，但具体机制不详。

共识称，对于低碳饮食和极低碳饮
食减轻体重的效果，短期（≤6个月）优于
低能量高碳水化合物低脂饮食，而长期
（>6个月）的效果与低能量高碳水化合物
低脂饮食相似。且极低碳饮食难以维持，
依从性较差。共识认为少吃才是减肥的
硬道理，通过改变碳水化合物、蛋白质和
脂肪三种营养物质的比例并没有作用。

“多余的高能分子会转换成脂肪组织
引起肥胖，而缺乏不能自合成的必需脂肪
酸，必需氨基酸和各种维生素辅助分子则
会引起代谢和内分泌疾病。低碳饮食和
低脂饮食都是为了满足过强食欲的折中
方案。控制食物总量摄入，增加食物品
种，增加运动量，是维持健康的捷径。俗
语说，管住嘴，迈开腿，才是正确的生活方
式。”北京科技大学化学和生物工程学院教
授宋青在接受采访时表示。 □马爱平
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低脂饮食等于不吃肉低脂饮食等于不吃肉？？
真正应该避免的是高脂肪类食物真正应该避免的是高脂肪类食物

饮食中低碳减脂更健康饮食中低碳减脂更健康？？
效果存争议效果存争议，，最新研究表明或影响心血管健康最新研究表明或影响心血管健康
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重要的事情优先做，才能保证做事的品质

第一个管理时间的技巧就是重要的事
情要先做，而且要集中时间做。在我接触
过的年轻人中，我发现常常有两个坏习惯：

第一个是：一件事情不压到最后那一
刻，就是不做。如果事情总是压到最后一
个时间才做，就会做得很匆忙，无法保证
质量，也无法发挥出你真正的功力来。

第二个是：不在约定的时间内完成任
务，总是寻找到借口推托。虽然这并不是
时间管理的问题，但是这样的思维方式会
影响到时间的价值，这个不好的习惯会导
致一些人并不以事情的约定时间为标准，
反而以别人是否在约定时间完成作为标
准，如果别人在约定的时间都没做，他也
可以不做。

这是一个非常糟糕的坏习惯，因为这
样不仅无法做成事情，更可怕的是长此以
往，你会成为无法再有自己的准则的人，
也就无法承担任何责任，一个无法承担责
任的人也就无法成功。

真心希望每一个年轻人在接受任务
后，不要关心别人如何做，只关心自己的
时间规划，不要等，也不要观察，更加不要
压到最后的时间，一定要从容地完成任
务。这种习惯一旦养成，你就会发现时间
很充裕，做事能够从容，更令人高兴的是
你因此可以保证做事的品质。

一次只做一件事，集中精力产生重大价值

有人曾经问我：成功的人好像可以做
很多事情，而且都做得很好。其实不是他
们有过人的精力或者更聪明，只是他们都

掌握了时间管理的又一个技巧，即一个时
间区间里只做一件事情。

没有人可以在一个时间段里做好几
件事情，只要把时间做一个分配，你就可
以做很多事情，为每一件事情配上时间是
一个非常重要的技巧。但是大家忽略了
这个道理，他们总是把所有的事情塞在一
整天里面，说：“今天我要做 4件事情，太可
怕了。”可是如果你会分时间段，就会发现
其实你总是在做一件事情，根本就不可怕。

所以在时间管理上，一定要记住一个
时间区隔里只做一件事，把每一天的时间
分段，在一个时间段内，只做一件事情。
不要同时做很多事情，因为做的效果不
好，而且也可能无法达成目标。重大的事
情就用大段的时间，细小的事情就用小段
的时间，事情无论大小，都为它分配时间，
这样你就会发现每一件事情都能够随心
所欲地处理了。

对于你认为极其重要的事情，你更要
辟出专门的时间，来进行这个重大事情的
工作。所以一定要在一个时间段内去做一
件事情，当你确定在这个时间段做什么事情
的时候，你就马上去做，结果就会很好。

掌握5个技巧，提高单位时间效率

美国麻省理工学院对 3000 名经理人
做了调查研究，发现凡是优秀的经理人都
能做到精于安排时间，使时间的浪费减少
到最低限度。根据有关专家的研究和许
多领导者的实践经验，驾驭时间、提高效
率的方法可以概括为下列 5个方面。

1. 集中时间
切忌平均分配时间。要把自己有限

的时间集中在处理重要的事情上，切忌不

可每样工作都抓，要有勇气并机智地拒绝
不必要的事。一件事情来了，首先问这件
事情值不值得做？绝不可遇到事情就做，
更不能因为反正做了事，没有偷懒，就心
安理得。

2. 平衡两类时间
任何人都存在着两类时间，一类是属

于自己控制的时间，称作“自由时间”；另
一类是属于对他人他事的反应时间，不由
自己支配，称作“应对时间”。两类时间都
是客观存在的，都是必要的。

没有“自由时间”，完全处于被动、应
付状态，不能自己支配时间，不是一个有效
的经理人。但是，要完全控制自己的时间，
客观上也是不可能的，只有平衡这两类时
间，才会达成目标。

3. 利用零散时间
时间往往很难集中，而零散的时间却

到处都是，珍惜和利用零散的时间是创造
时间效率的一个重要方面，用零散的时间
做零散的事情，就会大大提高做事的效率。

4. 利用闲暇时间
常常听到有人说：“等我有空再做。”

这句话通常表示目前没有时间做事情，表
明没有空余的时间。凡是在事业上有所
成就的人，都有一个成功的诀窍：变“闲
暇”为“不闲”，他们会很好地利用“闲暇时
间”，也就是不偷清闲，不贪安逸。

5. 不浪费时间
在很多时候我们是自己的奴隶，常常

让自己陷入到事物中去，事实上并不是每
一件事情都必须做，如果我们花时间去做
不值得做的事情，就会浪费时间，有些人
认为，不管怎样总算是做了一些事情，总
比什么都没有做好。事实上，这样比什么
都不做还要糟糕，因为不值得做的事会让

你误以为自己完成了某些事情，从而更加
陷入没有价值的追求中。

合并同类项，不要让“工具”打断你的时间

合并同类项，也就是说，可以合在一
起做的事情，你就尽可能地合在一起。比
如去买东西，不要为一件东西去买一次，
最好一次去把要买的东西买完。

今天很多人成了电话、微信的奴隶，其
实这些只是“工具”而已，一定不应该让它
们打断你的时间，所以你应该尽量合并时间。

养成好的小习惯

时间管理关键是要养成好的习惯，这
些习惯可以简单概括为以下几个方面。
大家可以逐一去对照、打勾。

不要有拖沓的习惯。
不要乱放东西而四处寻找。
不要藏东西。
物尽其所，物归原处。
尽早开始。
不要考验自己的记性。
不要沉湎于过去。
不要让别人浪费你的时间。
懂得说“不”。
找出隐藏的时间。
一个人真正的价值是体现在时间上

的，人的客观的时间不会有根本性的区
别，可是每个时间的价值却相距甚远，所
以评定一个人的价值并不是他生命的时
间，而是在有限的生命时间里面，所创造
的价值的大小。从这个意义上讲，时间才
是衡量人生价值的根本因素。

□陈春花

日前，在浙江省缙云县 2020 年项目推进点评会上，
有两家单位的负责人颇为尴尬。他们在县领导手中接
过“蜗牛奖”，他们没有得到获奖者应有的掌声，因为这
个奖并不是用于嘉奖工作出色者，而是用来警示和鞭策
存在懒政怠政的单位。

其实，全国不只缙云县一个地方颁发过“蜗牛奖”。2018
年4月，山东省淄博市周村区工商局等3家单位，曾获得周
村区首批“蜗牛奖”，一度引起了舆论关注与热议。

给后进者颁发“蜗牛奖”，既起到了监督与批评的作
用，又不失幽默感，这类似于影视圈里的“金酸梅奖”，获奖
者也能“出名”，只是这个名气并不光彩。而要摆脱这种负
面形象，相关单位及其工作人员，需要更加努力用心工作，
真正摆脱懒政怠政的问题。

从授奖过程上看，“蜗牛奖”还是比较公开公正的，并十
分尊重真实的民意。2019年10月，缙云县就公布了《关于公
开征集作风建设“蜗牛奖”问题线索的公告》，设置了缙云县
作风建设“蜗牛奖”认定小组办公室，专门来应对此事，并确
定了7种“获奖”的指标。这包括对县委、县政府重要决策部
署推进不力，未如期实施或完成相关工作的情况，也包括对
群众反映强烈的突出问题未及时处置，造成不良影响的情

况。总之，只要是违背民众切身利益的行为，没能履行好政
府职能的做法，都有可能成为“获奖”的理由。

在过去很长时间内，一些公职人员存在较严重的懒政
怠政问题。他们宁可让群众“多跑腿”，也不想让自己多受
累，这显然与为人民服务的工作宗旨相违背。还有一些单
位的负责人，对一些关切民生的工作任务不够积极主动，
尤其是看到复杂问题时，心存畏难情绪或偷懒心理。这些
行为的结果，往往就是政府不同部门之间的人相互推诿责
任，无法真正为民众排忧解难。

改善工作作风，提高基层政府行政效率，优化公共服
务体验，是“蜗牛奖”的鞭策意义所在。让个别单位在民众
面前“红脸出汗”，不只是为了监督与鞭策个别单位，更是
为了让其他单位引以为戒。

正所谓“有则改之，无则加勉”。这次获得“蜗牛奖”的单
位，只要努力改进作风，下次就有可能评优评先，而那些缺乏
自我鞭策意识与自我改革精神的单位，也有可能成为下次评
选的“获奖者”。让整个干部队
伍中出现踏实工作、力争上游与
攻坚克难的良好气氛，才是“蜗
牛奖”更深远的作用。 □钟晴

■周末评论

近来，越来越多的人启用了朋友圈“三天可见”功能（用
户设置的一个朋友圈查看权限，即好友只能查看其三天的
动态）。微信有关部门在 2019年称，“朋友圈三天可见”功
能使用数已经破亿。你的朋友圈设置了“三天可见”吗？

63.9%受访者朋友圈设置了“三天可见”
山西太原的张娴（化名）工作后朋友圈就一直“三天可

见”，“我在一家房地产相关的网站上班，朋友圈发的全是营
销广告，没什么看的意义”。

调查中，63.9%的受访者朋友圈设置了“三天可见”，
32.7%的受访者没有设置，3.4%的受访者没有微信朋友圈。

杨洋（化名）在做微商，“我是朋友圈卖货的，所以肯定不
会设置权限不让人看，但周围设置‘三天可见’的人挺多的，
大部分人都会这样”。

调查中，79.0%的受访者表示周围的朋友用此功能的人
较多，其中26.5%的受访者表示非常多。

杨洋说，大家开始是不怎么发朋友圈，后来
就分组发，分组也懒得分组的时候，就直接“三天
可见”了。

对于为什么选择这个设置，51.9%的受访者是
不想被新朋友了解太多过去；46.8%的受访者是
为了避免信息泄露，自我保护；29.8%的受访者是
懒得分组；29.2%的受访者认为这样减少发朋友
圈的顾虑；28.4%的受访者是为了保持神秘感；
20.0%的受访者是为了隐藏曾经的“愚蠢”；8.6%
的受访者是出于看不到别人朋友圈的“报复”。

46.1%受访者觉得朋友圈“三天可见”有必要，
31.9%受访者觉得没必要

调查中，62.8%的受访者觉得使用此功能省去
了不必要的麻烦，51.5%的受访者觉得能更好地保
护自己。

“有一天我打开微信，突然收到十几条点赞，
回想这两天也没发什么内容，结果是一个好长
时间没联系的朋友，把我过去一段时间的内容
全部点赞了一遍。她前段时间坐月子没时间看
朋友圈，现在有空闲了，就一条一条翻看。”杨洋

说，不在乎的人根本不会专门去看你的朋友圈，在乎的人
不应该屏蔽。

有 42.7%的受访者表示朋友圈设置“三天可见”会让
自己更封闭，29.2%的受访者认为这样放弃了展示自己的
机会，19.3%的受访者觉得会使朋友之间变得更疏远。

“我以前的朋友圈都会带定位，后来发现这样无形中
暴露了自己的行踪和隐私。网上曝光的朋友圈内容买卖
的事，都说明朋友圈不是十分安全。”畅盈盈现在已经把
朋友圈设置为“一个月可见”了，“每个人都要有隐私保护
意识，现在的微信承担了太多功能，加了太多可能连面都
没见过的人。在对这些人不了解的情况下，只能通过少
暴露信息来保护自己。但我觉得，如果朋友圈不涉及隐
私信息，是没必要‘三天可见’的”。

受访者中，00后占 4.8%，90后占 38.7%，80后占 44.0%，
70后占10.1%，60后占2.1%。 □王品芝

63.9%用户设置朋友圈“三天可见”
这其中有你吗？

年轻的唯一资本就是时间，年轻人没有经验，没有资源，更没有成熟的能力。人们之所以愿意把事情

交给年轻人去做，是因为你有足够的时间来完成这件事情，这样既可以做成事情，又可以积累经验和能力。

时间最大的特点就是它的“一维性”，也就是说时间是不能够逆转的，不能够补偿的，不能够储存的，也

不能够再生的。当你年轻的时候，时间就是你最大的财富。因此，年轻人必须好好地珍惜眼前，发挥拥有

的时间的价值，为未来奠定基础。 ■特别关注

“蜗牛奖”让更多公职人员引以为戒


