
第一天：豆浆、豆浆、豆浆，原味不加糖；
第二天：早中晚各一个玉米棒；
第三天：火龙果、苹果、蓝莓；
第四天：鸡蛋一个、水煮虾、水煮虾；
第五天：西蓝花、菠菜、生菜。
复食约一周：流食、豆浆、玉米糊、鸡蛋紫
菜汤、藜麦糊、鸡蛋羹。
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晚报讯 昨天，南通开
发区地铁1号线站口电动自
行车充电桩项目开始布线施
工，本月底，这一为民办实事
项目即可投入使用，市民乘
坐地铁将更方便。

去年，随着地铁1号线
开通，南通开发区对1号线
途经的辖区3个地铁口进行
环境整治，并加装非机动车
停车棚。今年，在实地调研
并听取市民建议的基础上，
开发区决定对各地铁口安装
电动自行车充电桩。

本次共建设电动自行车

智能充电桩33套（合计330
个插口），可同时满足330个
居民用户充电。这些充电桩
分别安置在地铁1号线能达
商务区站4号口，航运学院
站1、2、3、4号口和振兴路站
3、4号口。

南通开发区住建局工作
人员施一镠介绍，随着充电
桩投入使用，地铁服务半径
将再次扩大，可以方便更多
开发区市民实现绿色通行，
也更能有效推进开发区“通
城活力新中心”的建设。

记者陈可

地铁口贴心安上充电桩
可满足330辆电瓶车同时充电

体彩情报站 南通体彩热线电话：83512819、81027380

公益体彩 乐善人生

体彩顶呱刮“8”游戏开启500万派奖 最高可中100万送100万
4月24日至6月1日，江苏体彩针对面值20元的

即开票“8”游戏开展500万元派奖活动。
面值20元的即开票“8”，是一款经典顶呱刮游

戏，早在去年登陆江苏彩市后就备受关注。在玩法设
计上，该票采用找奖金符号+数字匹配的方式，票面共
分为三个游戏区；单票中奖机会多达19次，最高奖金
100万元。2023年4月24日至6月1日，江苏体彩针
对面值20元的即开票“8”开展派奖活动。本次活动预
设派奖奖金500万元，若派奖期内派奖奖金派发完毕，
则派完当日24时停止派送活动。派奖期间，对单张彩

票兑取面值20元即开票“8”100万元、8万元、200元、
80元、50元奖级的中奖者，分别派送100万元、8万元、
200元、80元、30元的固定奖金（常规奖兑奖时间不在
派奖期内的20元即开票“8”不参与本次活动）。

本次派奖活动时间以销售机构销售系统实际兑奖
时间为准，相应奖级的即开票中奖者，应在规定时间内
及时到销售机构指定的地点兑取中奖奖金并获得派奖
奖金。符合条件的中奖彩票未在规定时间内兑奖的，
视为放弃派奖奖金。外省票不参与本次活动。更多详
情，可到您身边的体彩门店咨询。

福彩直通车

福彩双色球 2元可中1000万

南通福彩热线电话：85286795

“奇幻圣境——西游之旅”开启880万派奖
为回馈广大购彩者的关心和支持，

在“奇幻圣境——西游之旅”上市之际，
江苏福彩于2023年5月10日至6月22
日开展880万元派奖活动。

该款彩票是一组八联彩票，面值20
元，最高奖金60万元。票面采用“《西游
记》原型——花果山风光”为主图，兼顾
花果山四季美景及西游元素，采用马克
笔手绘形式，展现原著中阿育王塔、水帘
洞、三元宫等八个景点风景。整幅票面

色彩明快、层次分明，各景点错落有致，
着重表现西游风景山水清秀，富有生机，
呼应主题。

派奖活动期间，对单张兑取“奇幻圣
境——西游之旅”即开型彩票50元奖级
的中奖彩票进行派奖。具体派奖规则
为：单张兑取50元的彩票中奖者，派送
20元固定奖金。

走进您身边的福彩销售站，体验指
尖的快乐吧！

最
新
演
出
信
息

更俗剧院新官方网站 http://www.ntgsjy.cn/
售票热线：85512832 服务监督：85528668

扫二维码关注更俗剧院微信公众平台，获取更多电影演出信息。

更俗剧院
范·迪塞尔主演《速度与激情10》

克里斯·帕拉特主演《银河护卫队3》
章若楠、吴昱翰主演《请别相信她》

小松菜奈、坂口健太郎主演《余生那些年》

6月2日19:30——儿童剧《齐天大圣》
6 月 22 日 19:30——[永恒乐队]见证 Beyond·追
忆家驹30周年演唱会
7月7日19:30——《哈利·波特》主题视听音乐会
7月9日15:30、19:30——儿童剧《动物海盗船》

极端饮食减肥
伤身还易反弹

“从伊能静公布的食谱中，
可以看出秦昊的饮食很单一，
这属于极低热量食谱。”徐广飞
说，这一食谱的特点是通过严
格控制热量摄入，从而达到快
速降低体重的目的。一般情况
下，人体每天都需要摄入一定
的热量维持机体的新陈代谢，
当摄入的热量不足时，机体就
会通过消耗自身的脂肪及蛋白
质为机体提供能量，进而使体
重下降。

尽管“秦昊食谱”在短期瘦
身上确实有所成效，但徐广飞
并不赞成这种极端的饮食方
法。“这对长期控制体重肯定行
不通，对身体也是很不利的。”

徐广飞提到，普通人效仿
后，常常会陷入暴饮暴食和节
食减肥的恶性循环，一旦复食，
体重很快就会反弹。长期食用
此食谱，会使体内水分和肌肉
量都下降，导致骨质疏松，还很
容易造成内分泌紊乱、女性月
经失调、胆石症等问题。

莫被体重绑架
并非唯一评判标准

“体重重并不是肥胖的代
名词，一味把体重减低当作减
肥的全部是很不科学的。”徐广
飞说道。

如何判断自己是否肥胖？
在临床上 ，身体质量 指数

（BMI）是测定肥胖的最常用
指标，计算公式为：BMI＝体
重÷身高 2（体重单位：千克；
身高单位：米）。中国肥胖工
作组和中国糖尿病学会将
BMI28.0kg/m2 定义为肥胖。

“如果 BMI 在正常范围内，
但是想让自己看上去更瘦一
点，应该通过适当控制饮食
加塑形运动来实现，而不是盲
目节食。”

除此之外，由于肥胖者的
身体脂肪分布不一定均匀，其
中，腹部脂肪量多表现在腰围
上，而其也可以反映出内脏脂
肪的含量，因此腰臀比也是判
断肥胖的重要指标，腰臀比
（WHR）＝腰围长度（cm）／臀
围长度（cm）。世界卫生组织
根据我国大量的实测体质检测
资料和诊断数据，将WHR＞
0.9 的男性和 WHR＞0.85 的
女性视为腹部脂肪超标。

徐广飞科普，体脂率就是
指人体的脂肪重量在总重量中
所占的比例，它可以充分反映
出人体的脂肪含量的百分比，
也是比较客观评定减肥成果的
一种方式。一般情况下，体脂率
超过25%的成年男性和体脂
率超过30%的成年女性，可以
被认定为肥胖。“虽然体脂率低
可以反映一个人的健康状态，
但是体脂率并不是越低越好。
如果体脂率下降到13%，身体
的各项功能可能会出现失调的
情况。”

减肥选对方法
推荐间歇性断食

对于想要减肥的人来说，
有没有更安全的饮食方案？徐
广飞表示，建议根据自身性别、
年龄、代谢数值等个性化的指
标来限制食物热量。“根据减重
人群的实际情况和特点，选择
适合的饮食模式，不仅有利于
减重，更有利于健康。”

徐广飞指出，健康的减肥
饮食首先需要调整饮食结构。

“中国人的饮食结构一般是高
碳水的，但减肥需要减少糖的
摄入，也就是减少米面糖，尤其
是精制碳水的摄入。但减少摄
入并非禁止摄入，切勿矫枉过
正。”她推荐想减肥的朋友们可
以尝试间歇性断食。间歇性断
食又称轻断食，是指每天或每
周有一段时间不吃东西。“常见
的间歇性断食方法有以下几
种：‘16+8’（每天断食 16 小
时，8小时进食）；‘5+2’（一周
中不连续的两天只摄入500~
600卡路里，其他5天正常饮
食）等。”

除此之外，在饮食上，可多
吃蔬菜以及鸡胸肉、虾肉、鱼
肉、牛肉、精瘦肉等优质蛋白，
保持较低的脂肪摄入为宜。除
了饮食上的控制外，充足的睡
眠、有氧运动和力量训练、咀
嚼训练等都是健康绿色的减
肥方法。

本报记者王怡

秦昊减肥法火遍全网，专家分析该食谱营养素不足

明星“作业”也不能随便抄
近日，《漫长的季节》

火了，也带火了男主角
秦昊的减肥食谱。秦昊
的妻子伊能静分享了他
的瘦身食谱。

爱美人士用这一食
谱减肥靠谱吗？昨天，
记者采访了南通大学公
共卫生学院营养与食品
卫生学系主任徐广飞，
她表示该食谱营养素不
足且单一，因此不建议
大家效仿。

晚报讯 昨天上午，崇
川区150多名小学、幼儿园
分管校园长齐聚通师二附，
参与南通市白蚁科普进校园
暨校舍蚁害普查启动仪式。

“我们摸底查询白蚁危
害防治情况发现，崇川区多
所学校、幼儿园近年来均出
现了不同程度的蚁害。今天
举办活动的科艺宫底楼报
告厅木墙裙、主席台就在遭
受白蚁危害，我们正在使用

地下型监测装置进行防治。”
白蚁防治管理中心质监科科
长张文童介绍，区教体局还
协同南通市白蚁防治中心根
据实际情况，制定了《崇川区
校园白蚁危害情况调查活动
方案》。

校舍蚁害普查启动后，
计划在一年内对崇川区37
所小学和117所幼儿园进行
白蚁危害情况调查，共同守
护校舍安全。 记者李慧

为师生安全护航

崇川区启动校舍蚁害普查

网络热传的“秦昊食谱”


