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“饮食管理、体育锻炼等
生活方式的干预是超重或肥
胖的首要治疗方式，也就是
大家说的‘管住嘴、迈开腿’，
但是每个人要选择适合自己
的路径。”祁志云说，当下有
不少流行的减肥方式如“5+
2 轻断食法”“高蛋白膳食
法”，运动类的如登上热搜的

“刘畊宏健身操”等。这些方
法并不是“万能模式”，因为
每个人的身体情况不同，导
致肥胖的关键因素也不同。
而方法一旦没选对，很可能
体重减不下来，还引发别的

问题。
减肥是需要一定时间

的，要在科学搭配饮食、保证
营养平衡的基础上，控制每
天摄入的卡路里(能量)，同时
配合适度运动推进消耗，达
到减肥的目标。

对此，祁志云建议，在饮
食上，应把握八分饱原则，多
喝水，增加代谢，饮食结构上
少吃或不吃零食，尽量不碰
过度加工的高糖分、高盐、高
脂的食物，优先选择加工简
单，升糖指数低的食物，这样
既不容易有饥饿感，也能达

到减重效果。
在运动上，对于BMI（身

体质量指数）超过28的人群，
可采用哑铃、俯卧撑、平板支
撑等无氧运动，为减脂打下
基础；BMI在 24至 28之间的
人群，可以适当增加原地踏
步跑等低强度的有氧运动；
BMI小于 24的人群，可进行
跑步机、跳绳高低强度的有
氧运动。最好的减重方式是
根据自身实际情况，选择自
己喜欢并愿意坚持的运动，
持之以恒去执行，通过增加
消耗量来健康瘦身。

羊城晚报讯 记者文聪报
道：记者从东莞市住房和城乡
建设局获悉，该局 9日发布了
《关于2023年 4月建筑工地视
频监控检查情况的通报》，通
过视频监控对全市在建房屋
建筑和市政基础设施工程抽
查共301项次，发现24家次施
工单位、20家次监理公司施工
期间存在不到位履职情况。

据通报，抽检发现广东粤
昊建筑有限公司等 24家次施
工单位施工期间项目经理或
专职安全员不到位履职，天衡
方舟项目管理集团有限公司
等 20家次监理公司施工期间

总监或专业监理工程师不到
位履职的情况。而在对起重
机械安装拆卸抽查中发现，谢
岗爱培科机器视觉智能项目2
号厂房等 4 个项目存在相关
人员不到位履职的情况。

东莞市住房和城乡建设
局对上述视频抽查发现存在
问题情况均予以截屏取证，并
根据相关文件要求，对相关企
业或个人实施省动态管理和
市不良行为扣分处理。该局
将根据差异化管理规定，对未
按要求落实整改的单位或个
人加大监督执法力度，依法从
严进行处理。

对于高开发强度
的东莞来说，“三旧”

改造（城市更新）是节约集约用
地的主战场。《指引》适用于全
市采用政府主导模式和公开招
引实施主体模式实施的“三旧”
改造（城市更新）项目。

《指引》提出，启动“三旧”
改造（城市更新）项目时，应当
明确项目补偿安置时间界限，
原则上自各镇街（园区）项目改
造启动公告发布之日起，项目
范围内未经批准实施的新建、
扩建、改建和改变用途等不当
行为增加的补偿安置费用、补

偿安置项目，均不纳入补偿安
置成本核算范围。由具备资质
的第三方测绘机构对项目拆除
范围内土地、建（构）筑物的权
属类型、区位、用途、结构、面积
等情况开展测绘和权籍调查，
经技术审查单位审查确认后，
确定补偿安置范围。

补偿安置成本核算内容共
有八项，主要包括土地补偿、建
筑物主体补偿、房屋装饰装修
补偿、构筑物、附属物补偿、搬
迁费补偿、临时安置费（非住宅
类物业的物业置换包含临时安
置费）、停产停业损失、奖励等。
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东莞通报4月建筑工地视频
监控检查情况

24家次施工单位
存在不到位履职情况

文/羊城晚报记者 文聪
图/羊城晚报记者 王俊伟

东莞本月起实施旧改补偿新标准
非住宅类物业和住宅类物业，均采取“物业置换和货币补偿”相结合的安置模式

羊城晚报讯 记者文聪报
道：回顾“五一”小长假的东莞楼
市，战果如何呢？东莞住建局官
方公布的数据显示，今年 4 月 29
日-5 月 3 日，全市商品住宅网签
套数共计252套，相比于去年“五
一”小长假（2022 年 4 月 30 日-5
月 4 日）住宅网签 359 套，今年住
宅成交同比下跌29.8%。

中原地产研究院对东莞100
多个项目监控显示，今年“五一”
小长假期间，客户来访量同比下
降10%，但日均来访量比平常周大
涨，主要由于大型暖场活动增多、
降价促销力度加大、带看奖励、成
交奖励、渠道涨佣、等营销手段带
动市场人气上升。但值得注意的
是，许多项目来访量中活动上门
客居多，看房购房意向客户并不
多，来访转化率为7%处于低位，同

比去年“五一”和平常周均下跌1
个百分点，反映市场信心不足，客
户观望情绪仍然比较重。

从片区认购 10 套以上的项
目看，区域分化明显，中心城区、
松山湖片区、滨海片区比较活
跃，主要是由于这三大片区属
于经济强镇且区位价值明显。
其中，中心城区珑远万江翠珑
湾项目优惠力度较大叠加地段
好，去化较好，以及石龙镇的项
目新开盘入市；松山湖片区的
大岭山镇的项目新开盘入市热
销，以及松湖润府项目持续热
销；滨海片区一湾云璟、佳兆业
碧海云天等项目以价换量效果
较好；东南临深片区较为平淡，
主要是大运万科城项目持续热
销；其余两大片区市场活跃度
保持低位。

对于集体土地及地上住宅房
屋，《指引》也给出了补偿标准——
采取整体核算，以权籍调查确认的
面积为基数，按相应比例核定置换
物业的建筑面积。其中，已办证
的，四层及以下已建房屋，按权籍
调查确认的建筑面积置换 1:0.5 比

例商品住宅和不超过 1:0.5 比例保
障性商品住宅；未办证的，四层及
以下不超过 600 平方米的已建房
屋，按权籍调查确认的建筑面积置
换1:0.5比例商品住宅和不超过1:
0.5比例保障性商品住宅。

“东莞市政府正式印发实施《指

引》，旨在进一步深化创新改革。”中
原地产研究院有关负责人解读认为，
政府已经开始参与主导“三旧”改造
（城市更新），补偿安置标准方案的全
面完善和公正公开，将有利于推进盘
活旧改项目开发进程，进一步促进东
莞未来新房供应量增加。

补偿安置标准，这是各方最为
关注的焦点。根据《指引》，非住宅
类物业和住宅类物业，均采取“物
业置换和货币补偿”相结合的模
式。其中，非住宅物业改造用途可
分为工业、商服和住宅。

非住宅类物业改造为工业用途
的，土地和地上建筑物分别核算。
土地采取物业置换，置换物业性质
为可分割转让的产业用房，结合置
换物业建安成本确定置换比例。其

中，属于国有出让建设用地的，按
土地面积 1:0.55-0.65 置换产业用
房；属于集体建设用地的，按土地
面积1:0.6-0.7置换产业用房。

非住宅类物业改造为商服、住
宅用途的，土地和地上建筑物整体
核算。对于国有出让的商服用地，
结合现状建筑物的具体情况，按照
权籍调查确认的建筑面积，置换不
超过同等建筑面积的商业用房。

非住宅用地停产停业该如何补

偿呢？《指引》中明确规定，有合法经
营手续的经营性场所（含经营性场地
和房屋），且相关生产经营活动存续
的，以权籍调查确认的建筑面积为核
算基数，停产停业损失按照该镇街
（园区）同类型房屋市场租金进行核
算，停产停业期限按照6个月计算；
或者根据税务部门出具的纳税情况
等证明，按照补偿安置方案发布前1
年内企业实际月平均税后利润核算
不超过6个月的停产停业损失。

今后进行“三旧”改造，住宅类物业
该如何补偿？非住宅类物业又该如何安
置？这些问题都可以在东莞市政府日前
印发的《东莞市“三旧”改造补偿安置成
本核算暂行指引》（以下简称《指引》）中
找到答案。据悉，自5月1日起，全市“三
旧”改造（城市更新）项目将按照“基础补
偿+增值共享”的核心思路，通过“物业置
换和货币补偿”相结合的模式，实施一套
全市统一、公开透明、简明易行、科学合
理的补偿安置成本核算标准。

明确项目补偿安置时间界限

非住宅用地停产停业有补偿

推进盘活旧改项目开发进程

相关新闻“五一”期间东莞住宅网签252套

文/姚梓婷

步入夏天，减肥
成了关键词。最近
“秦昊减肥食谱”正在
被网友疯狂打卡。“前
5 天 8 斤，后面一直
掉，目前掉20斤了。”
演员伊能静在微博上
分享丈夫秦昊的瘦身
食谱，并表示，秦昊依
靠这种方法目前已经
减掉20斤。

“这个属于极低
能量饮食，虽然减重
速度快，却会损伤基
础代谢率，影响胃肠
道功能，又很容易反
弹。”东莞市人民医院
营养科副主任医师祁
志云提醒，有糖尿病、
胃肠道疾病等基础病
的人更不能随意打卡
“秦昊减肥食谱”，否
则会导致血糖不稳
定、胃痛、胃酸等一系
列不良反应。

5月 3日晚，演员伊能静在微
博上晒出丈夫秦昊的瘦身食谱，
并表示，秦昊瘦身是为适应角色
需要。伊能静也在微博中强调，
并不赞成大家模仿，更不推荐大
家照搬，只因为很多人追问才晒
的瘦身食谱。伊能静简单描述了
瘦身食谱：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。网友发现基本没有碳水化
合物，这个食谱直接冲上了热搜。

“一周快速瘦身食谱基本为素
食，对减重确实有一定效果，但长

期食用，会损害身体健康。”祁志云
分析，瘦身食谱在补充植物蛋白、
粗纤维食物、水果及高蛋白等方面
符合健康素食的特点，可加速胃肠
道蠕动功能，帮助肠道内毒素和垃
圾排出，改善大便干燥及排便困难
现象。但长期吃素减肥有损身体
健康，尤其对于身体肥胖症状较严
重者，很难达到完全减肥效果。

长期全素食减肥，会使机体
免疫力低下，易出现感冒、乏力、
腰酸背痛的现象。由于过度节食
造成营养缺乏，会出现掉发、皮肤
变差、长痘的情况；女性会出现月
经紊乱，造成内分泌失调，致使骨
质疏松。

东莞市人民医院内分泌科主
任医师张秀薇介绍了最近一个临
床病例。晓馨是一名 21 岁的在
校女生，也是一个胖乎乎的可爱
姑娘。可在晓馨看来，肥胖的身
材却是她难言的痛。看着身边同
学一个个打扮得漂漂亮亮的，她
也想着赶紧变瘦。主意拿定，她
开始尝试各种减肥方法。在节
食、运动都没有效果的情况下，晓
馨开始网购减肥药。

“为能快速减肥，她换了好几
种减肥药。”张秀薇说，“效果”终于
显现，不到3个月，原本80公斤的
晓馨，竟暴瘦至45公斤。身材变苗
条了，好看的衣服也能穿上身了。

可身体的问题却来了。晓馨发现
自己的“例假”先是推迟了，后来索
性就不来了。等到她前往医院就
诊时，“例假”已1年不来了。

医生让晓馨去查了性激素，
结果雌激素只有 20。“其雌激素
水平相当低，与更年期妇女雌激
素水平差不多。”张秀薇说。换句
话说，虽然晓馨才 21 岁的年纪，
但是她出现了早更的症状。

张秀薇说，这种情况多发生于
进入更年期的老年妇女，其更年期
卵巢功能逐渐衰退，进而导致整个
系统调节失调。女性保持健康的
生活方式很重要，不能过度节食减
肥，要有适当合理的营养保障。

祁志云解释，判断一个
人的胖瘦不是以 " 多少斤
" 来区分的。医学上，真正
意义的 " 肥胖 " 是以体重
指数【BMI＝体重（kg）/ 身高
（m）】、腰 围、体 脂 率 来 界
定。若以身体质量指数来判
断，则 BMI ≥ 24 是超重，
BMI ≥ 28 是 肥 胖 ，
BMI ≥ 32 是严重肥胖；若
以体脂率来判断，则男性＞
25% ，女 性 ＞30% ，即 为 肥
胖；若以腰围来判断，则男性
＞85cm，女性＞80cm，即为
肥胖。三种判断标准有一个
超标即为肥胖。并且，还要
辨 别 胖 在 哪 里 ，比 如 相 同
BMI 的情况下，腰围粗的人

代表脂肪多分布在腹部，也
有可能内脏脂肪较多，那么
其面临的心血管疾病和代谢
性疾病的风险会更大。

祁志云表示，减重指的
是总体重的降低，除了减去
少量的脂肪，更多的可能是
水分，甚至是肌肉的丢失。
如果是身体里多余的水分或
者肌肉量在下降，体脂率基
本没有什么变化，那就表明
脂肪没有被减下去，同时基
础代谢可能会降低。这就会
导致越减越肥，反而形成易
胖体质。

而减脂则是把全身多余
的脂肪缩小。体脂下降意味
着体内多余脂肪缩小，体脂

率下降。祁志云表示，在减
肥的过程中，应当注重体脂
率的降低，而不是注重体重
的变化。体脂率降下来了，
体重变化才有意义。体脂率
降低，意味着身体内的脂肪
减少，这样才非常有利于身
体健康，同时有利于塑造完
美的体型。

祁志云特别指出，有些人
在减脂过程中，发现自己的体
脂率下降了，但是体重没有减
少，甚至增加了一点，实际上
这是一种好现象——这是身
体代谢率提高的表现。因此，
一定要采用正确的方式注重
减脂，降低体脂率，而不是只
关注体重秤上的数字。
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有人因过度减肥导致出现类似更年期症状
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减肥需适度，不能只关注体重秤上的数字

如何科学瘦身？运动饮食是关键

自 5 月 1 日起，全市“三旧”改造（城市更新）项目将按照“基础补偿+增值共享”的核心思路

减肥需要科学
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