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·健康莞生活东

春节的脚步逐渐临近。每
逢假日亲友相聚，难免宴席不
断，对于爱美人士来讲，享受
美食与控制体重之间的矛盾
总是令人担忧，一不留神就容
易导致“过节肥”。如何避免

“每逢佳节胖三斤”的尴尬？
笔者采访了东莞市人民医院
营养科医生祁志云。过节期
间从下面这些方面多加注意，
节后归来或许依旧能保住身
材。

节日期间基础代谢易下降

祁志云介绍，“每逢佳节胖
三斤”的原因，要从人体的能量
摄入和支出说起。“人体需要的
能量全部来源于食物，而能量消
耗却有三条途径：基础代谢、食
物特殊动力作用和身体活动。”
基础代谢是人体处于静卧、空
腹、肌肉放松、不思考、环境安
静、温度适宜的情况下，维持生

存所需的最基本的能量。很多
人以为，饮食和运动决定了一个
人的热量消耗，事实上，人体的
能量消耗中有50%-60%用于基
础代谢，10%是食物特殊动力作
用消耗的，身体活动占用了约
20%-30%。因此，基础代谢才
是人体消耗能量最主要的途径。

节日期间特别是春节，国人
的传统是彻底地放松并享受丰
盛的饮食，外出活动明显减少，
以家庭聚会为主，这样就会打乱
我们的生活规律，使基础代谢率
下降。但在节日期间，我们的能
量摄入却明显增加，表现为含糖
饮料、酒水、坚果类零食、主副食
的食用量增多，多的能量就会转
变为脂肪储存起来，怎么能不

“胖三斤”呢？因此，应该利用长
假时间，适当调整身体机能，加
速体内新陈代谢，消耗摄入的过
多热量，从而达到减脂的效果。

一个“吃”字最应该讲究

首先要清淡少油盐，调味太
重的食物尽量少吃。现代医学研
究表明，摄入过多的盐，会有增强
淀粉酶活性而促进淀粉消化和促
进小肠吸收游离葡萄糖的作用，

吸收过剩的糖，则会转化为脂肪
而沉积。另外，血糖增高会加重
并发糖尿病肥胖者的病情。

饮食上应尽量选择优质白
肉补充蛋白质。据介绍，食物蛋
白质的氨基酸模式越接近人体
蛋白质的氨基酸模式，则这种蛋
白质越容易被人体吸收利用，称
为优质蛋白质。例如，动物蛋白
质中的蛋、鸡肉、奶、鱼等以及
大豆蛋白质。

同时蔬菜水果要多吃，最好
每天都有豆腐或其他豆类产品
补充。春节期间很多人都会吃
大鱼大肉的美味菜肴，在人体胃
中，肉、米、麦等食物消化后往
往会发生酸性反应，这时就要多
摄取蔬菜来中和这些肉类酒类
中的酸性物质。一般蔬菜和水
果属碱性食品，多摄入有利于维
持体内酸碱平衡。

补充豆制品也很重要。豆
制品的脂肪含量极低，碳水化合
物只能吸收一半，肥胖者吃后不
仅有饱腹感而且热量比其他食
物低，有利于减肥。

把吃喝聚会改为运动聚会

要避免“节日肥”，不妨把不

健康的吃喝聚会，改成以健康的
方式聚会，比如安排羽毛球、乒
乓球、保龄球等与健身相关的聚
会活动方式。运动能使人身心
愉悦，一些有竞技成分的运动项
目还能激发亲朋好友的热情，促
进情感交流。

春节期间，尤其天气稍冷，
容易让人变懒，也可以在家或者
串门的时候及时保持身体活
动。譬如，走亲访友以步代车、
以步登楼。一周内应保证两到
三次中等强度的健身活动，不要
因为过节而停止锻炼或突然增
加运动量。

在节日期间通常推荐舒缓
的运动方式，一方面不会因为久
疏运动导致身体肌肉和骨骼的
运动损伤，另一方面可以在与大
自然的接触中放松心情。由于
北方仍然处于低温寒冷气候，因
此户外跑步推荐以慢跑为主。
在距离和配速上要因人而异，对
于普通人来说，5公里的距离相
对合适。长距离跑步可以穿插
慢走，由于节日期间身体和作息
时间并不规律，因此切勿按照以
往水平，强行要求自己达到目
标，从而导致身体意外受伤，锻
炼适中即可。（文/图 姚梓婷）

万江街道多样形式开展期末考评测试工作

低年级学生游园“闯关”过大考 羊城晚报讯 记者余晓玲、
通讯员莞图宣摄影报道：新的一
年，东莞莞城图书馆特别推出第
十届“书籍之美”之“书里·书外
—— 馆 藏 中 国‘ 最 美 的 书 ’
（2011-2020）获奖作品展”，以书
籍设计提升阅读审美，首次在东
莞集中呈现近十年来中国“最美
的书”，为读者带来一场难得一
见的赏书盛会。据悉，此次展览
展期至 2022 年 3 月 31 日，书友
们可免费前往欣赏。

书籍之美，在于设计师赋予
有限的纸质平面以无限可延伸
的多维审美体验。莞城图书馆
自创纸质阅读推广品牌“书籍之
美”值此第十届到来之际，首次
以十年的馆藏积累为依托，回归
中国“最美的书”，聚焦近十年来
获奖作品，为读者呈现中国书籍
设计发展的新趋势、新成果。展
品包括《订单——方圆故事》
（2015 年中国“最美的书”、2016
年世界最美的书金奖），《文爱艺
诗集》（2011 年中国“最美的书”、
2012 年世界最美的书），《说舞留
痕：山东“非遗”舞蹈口述史》
（2020 年中国“最美的书”、2021
年世界最美的书银奖）等。

中国“最美的书”获奖作品
件件堪称艺术品，由于印制精美
且印量不多，普遍市面上一本难
求，而本次展览一次性展出中国

“最美的书”多达180种，各具特
色，这也是中国“最美的书”首次
在东莞大规模集中亮相。书友
们可呼朋唤友近距离欣赏美书，

专业人士也可借此了解书籍设
计领域的国内最高水平与发展
前沿。

据悉，中国“最美的书”评选
活动创立于 2003 年，是上海市
新闻出版局主办的书籍设计年
度评选活动，其创办目的是弘扬
中华文化，倡导书籍设计与内容
的完美结合，提升中国的书籍设
计水平，并为中国的图书设计走
向世界建立平台和窗口。截至
2021 年 12月，中国“最美的书”
评选活动已成功举办了 18 届，
共评选出中国“最美的书”396
种，其中有22种更获得了“世界
最美的书”称号。

作为已举办了十届的品牌
阅读推广活动，莞图“书籍之美”
坚持以书籍设计提升阅读审美，
举办书籍设计精品展览，不遗余
力地为读者展现纸质书籍的各
种美态，通过举办设计师论坛、
书籍工坊等丰富多彩的公教活
动，让“书籍之美”更立体、更灵
动。莞城图书馆还十年如一日
地坚持搜藏“最美的书”，并在馆
内设置专架，供读者阅览。

为了让广大读者细细欣赏
书籍的整体与细节之美，莞城
图书馆还将开展“最美”开放日
活动，届时，180 余种中国“最
美的书”将提供给预约读者翻
阅；此外，还将举办“最美”赏
书人评选活动，市民观展之余，
还可以通过文字或短视频方式
展示自己眼中的书籍之美，赢
取精美礼物。

羊城晚报讯 记者秦小辉、通
讯员温阳摄影报道：逛花市、迎新
年，是东莞人不可或缺的一种仪
式感，更是年花销售的主要渠
道。不过，面对疫情防控要求，今
年市、镇两级不集中举办迎春花
市。对此，凤岗镇花卉种植企业
积极开拓网上销售渠道，顺利地
让年花走进千家万户。

记者日前在顺成农业科技生

态园蝴蝶兰种植基地看到，工作
人员正在忙碌着为花卉盆栽进行
修剪、装饰，已经完成打包的蝴蝶
兰即将运往周边各地进行销售。
记者了解到，今年，企业共种植的
20余个品种、7万余株蝴蝶兰，根
据品种、花色以及数量的不同，价
格也是差距悬殊。

据基地负责人邓浪辉介绍，现
在蝴蝶兰的售价从四十元到七八

十元不等，比较大型的售价达八
千多元一盆。

企业负责人介绍，今年，企业
提前制定线上线下相结合的销售
模式，利用网络平台展销花卉，吸
引了周边众多地市商家和消费者
的订购。线上销售不仅拓宽了销
售渠道，也促进了花卉种植行业
健康发展。目前，该企业7万余株
蝴蝶兰销售已过半。

以书籍设计提升阅读审美
莞城图书馆邀您来品中国“最美的书”

“书里·书外——馆藏中国‘最美的书’（2011-2020）获奖作品展”展出

凤岗迎春花市停办
蝴蝶兰线上热销

孩子们在“闯关”答题中重温学习内容

种植基地的蝴蝶兰

羊城晚报讯 记者文聪、通
讯员黄美卿摄影报道：“双减”政
策实行下，应教育部关于“双减”
工作和教育评价改革要求，小学
一二年级期末考试不举行笔试，
由各校自行开展形式多样的考
评测试工作。连日来，东莞市万
江街道各校把以往的期末考试
变成轻松愉快的游园“大闯关”，
有的学校为了营造欢乐轻松的
考查氛围，还把考场搬到了室
外。

考场成为趣味“游园会”

近日，万江第二小学如期举
行一二年级“慧学游考”活动。
五彩的气球、缤纷的卡片、道具，
把室外的考场变成趣味“游园
会”。该校在“游园会”开设了

“语文馆”“数学馆”和“英语馆”，
分别设置了“词语闯关岛”“句子
探险岛”“小小神算手”“时间管
理员”“单词抽抽乐”“歌谣唱唱
吧”等游戏环节，让孩子们在“闯
关”答题的过程中，重温这个学
期的学习内容。

游园时，孩子们沉着应对，
充分展现自己的学习成果。好
玩有趣的游考使孩子们积极参
与，热情投入，运用自己学过的
知识解决一个个有趣的问题，攻
克一个个难关，他们在收获成功

和快乐的同时，在场的老师们也
为他们感到高兴。

万江实验小学为检测低年
级孩子的英语口语水平，同样也
是采取“闯关”形式，让孩子们寓
学于乐。该校以闯四关游戏、奖
励奖章的形式，通过奖章的数量
来评价学生对英语知识的掌握
情况。检测当天，该校一二年级
的课室里充满了稚嫩的英语口
音。孩子们一个个化身“外国
人”，手拿任务卡，有序地通过老
师们精心设计的“15 秒读单词”

“听指令做动作”“用英语自我介
绍”“看图说话”等游戏关卡，每
完成一个任务，老师就会在他们
的任务卡上盖章。游戏结束，许
多同学的任务卡上都盖上了满
满的红色奖章，孩子们自豪地向
老师“秀”成绩。

通过比赛考验动手能力

除了对常规科目进行“嘉年
华”式的游戏“闯关”，各校还通
过比赛的形式对孩子们的行为
习惯进行测评，考验他们的动手
能力，促进孩子们综合素质提
升。

万江第八小学的“闯关”环
节里面，设置了整理书包和叠衣
服比赛。测评当天，一年级的孩
子在班主任发出指令后，以最快

的速度将文具、书、作业本分类
整理好装进整理袋，再有序摆放
在书包中。二年级的孩子们将
自己的校服外套脱下，班主任发
出指令后，迅速把自己的外套规
整地叠好并摆放在桌面上。

万江第三小学的“闯关”内
容中，除了叠衣服，还设置了佩

戴红领巾以及“道法大闯关”活
动，通过问答的形式考核孩子们
的道德法治常识，提高他们的综
合素质。在这样特殊、轻松的

“期末考试”中，孩子们表现得自
信、大胆、阳光，乐于分享自己所
学的知识，充分展示了他们的观
察、分析、推理和表达能力。

万江第八小学相关负责人
表示，“双减”政策实施以来，学
校以活动为载体，培养学生主动
学习意识，学生在活动中的学习
能力得到提高、自我价值得到肯
定，更多的孩子在活动中寻找到
各自的兴趣点，并为之努力，为
之精彩。

每逢佳节“胖三斤”
一波动作解救“过节肥”

据广东省精神卫生中心调
查显示，广东省 18.7%的成年人
睡眠质量低。很多人为了掌握
自己的睡眠情况，喜欢在睡觉的
时候佩戴智能手环进行监测。
这种方式到底靠不靠谱？东莞
市人民医院神经内科医生肖卫
民表示，这些监测并不具备临床
参考价值，如果睡不安稳，想知
道问题出在哪里，还是要去专业
医院的睡眠监测中心。

日前，笔者走访了东莞市区
的几家商场和数码专卖店，发现
目前市面上的智能穿戴设备以
手环为主，而且品牌众多，大多
是国内知名手机厂商开发的产
品，个别是国外的品牌。这些手
环基本都有计步、测心率、测睡
眠质量等“健康”功能，价格也高
低不等，便宜的近百元，贵的要
数千元。

这些手环到底是怎么监测
睡眠状况的？比如，一款国外新
产品，内置了心率监测仪，通过
脉搏的跳动来监测睡眠状况。
还有些设备则是将睡眠中人体
动作幅度和频率作为衡量睡眠
的标准。比如长时间人处于静
止状态视为睡眠较好。

还有些五花八门的睡眠监
测产品，如何使用？是否靠谱？
连专业销售这些产品的营业员

也说不出个所以然。
要想弄清智能手环监测睡

眠质量靠不靠谱的问题，首先要
了解睡眠的生理特征。肖卫民
介绍，医学上按照睡眠深度与睡
眠时眼球运动情况将睡眠分为
清醒期、浅睡眠期、深睡眠期和
快速眼球运动睡眠期。其中，浅
睡眠期与深睡眠期合称为非快
速眼球运动期睡眠，快速眼球运
动期就是我们常说的做梦期。

睡眠期间，人们可以通过电
极在头皮上记录一系列脑电活
动，表现为皮层脑电图活动的变
化；此外，还可以表现为个体对
外界环境反应的自主神经调节，
体现在心肌功能、循环系统、消
化系统等多个系统的变化上。

肖卫民告诉笔者：要准确地
测量出睡眠质量，首先要将相关
设备与身体各部位连接，比如安
置在心口、头皮和鼻部等。在人
进入睡眠后，心跳、脑电波、气息
都会有变化，而身体的各种反应
会通过传感器传到专业仪器上，
仪器再根据这些信息作出判断。
目前的智能手环无法取代专业的
医学检查，最多是一个保健工具
而已，数据只能参考，没有办法判
断人真正的睡眠质量如何。只通
过一个手环，就想准确测出心率，
继而判断睡眠质量是不靠谱的。
肖卫民说，再比如呼吸暂停，这也
是医学睡眠监测的重要内容。如
果呼吸暂停的时间过长，就容易
出现各种低氧血症，情况严重的
甚至能引起猝死。而这些是智能
手环测不出来的。

肖卫民表示，依据智能手环
这类工具监测的数据，来判定睡
眠质量的好坏是不科学的。睡
眠质量的好坏要靠主观感受和
客观数据共同判定，并不是说睡
的时间久、入睡时间快就代表睡
眠质量高，有的人睡得少但睡得
很香，也有的人睡觉喜欢乱动，
但他睡得也很香。

（文/图 姚梓婷）

随着“资管新规”过渡期即
将收官，理财产品面临全面净值
化转型，叠加当前市场利率持续
走低以及结构性分化行情明显
等多重因素影响，具有净值化管
理及专业投资优势的公募基金，
已成为居民财富配置的主流选
择之一。“固收+”市场再迎重磅
新基——工银瑞信招瑞一年持
有期混合型证券投资基金（A

类：014799，C 类：014800）将于
2022 年 1 月 17 日起正式发行，
力求为投资者跨年布局提供一
款理想的“固收+”品。

在市场瞬息万变的环境下，
工银招瑞一年持有混合的设计，
有助于避免投资者因短期波动
导致的非理性追涨杀跌，提升持
有体验和产品的超额收益概
率。作为规模领先的银行系公

募基金公司，截至 2021 年 12 月
31日，工银瑞信基金固收类基金
管理规模达 5380.27 亿元，“固
收+”策略基金管理规模超 700
亿元。自 2005 年成立以来，工
银瑞信基金旗下固定收益类产
品共斩获 39 项三大报权威奖
项，在 2009 到 2020 年间工银瑞
信基金固收团队连续 12年都有
固定收益类基金获得有“基金界

奥斯卡”之称的“金牛基金奖”。
基金经理是投研团队的灵

魂所在，工银瑞信基金“王牌固
收”团队汇聚了杜海涛、欧阳
凯、何秀红等大将和中生代明星
赵建、郭雪松，新秀张洋、陈涵
等明星基金经理，实力锻造了不
少 优 质“ 固 收 + ”产 品 。 截 至
2021 年 12月 31日，工银瑞信基
金旗下成立时间满十年以上的

债券基金成立以来收益率均实
现翻倍，是拥有成立超十年实现
业绩翻倍的债基最多的基金公
司之一。工银招瑞一年持有混
合将于今年 1 月 17 日在工商银
行、招商银行、北京银行、兴业
证券等销售机构及工银瑞信基
金直销渠道全面发售，感兴趣的
投资者届时可关注。

（陶丽蓉 杨广）

“王牌固收”新年出新基 工银招瑞一年持有混
合即将发行

智能手环监测睡眠质量
靠不靠谱？

专家表示：无法取代专业医学检查

假期适量运动锻炼有助于保持身材（资料图）

市民佩戴智能穿戴设备监
测睡眠质量 （资料图）


