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“液化气罐换成电灶， 安全又干
净，经营成本也降了。”近日，合肥烟墩
街道高速时代广场商圈一家面馆完成
“瓶改电”改造，老板连连称赞。 商户
的真切感受， 正是烟墩街道以党建引
领优化营商环境的生动注脚。

今年以来，街道深入落实“一改两
为五做到”要求，推深做实“四送一
服”专项行动，以靠前、精准、暖心的服
务当好企业“服务员”，打通惠企服务
“最后一米”。 健全服务机制是基础。
街道构建“领导包联、部门牵头、社区

落实、 党建指导员分片对接” 服务体
系，常态化开展楼宇“扫楼”、街区“扫
街”走访，动态建立需求、资源、问题三
张清单，实行“企业吹哨、部门报到、闭
环销号”，确保企业诉求件件有回音。

聚焦经营安全痛点。针对西杭社区
高速时代广场餐饮商户液化气安全隐
患，街道会同区住建局、消防、派出所
多方研判，摒弃投入较高的“瓶改管”
方案，创新推行“瓶改电”改造模式，
通过试点引领、政策宣讲，推动 20 余
家商户签约施工， 从源头筑牢安全防

线。 同时，线上精准推送、线下政策宣
讲相结合，推动税费减免、稳岗补贴等
惠企政策直达快享， 切实为小微企业
减负赋能。

打破壁垒、促进共赢。街道倾力打
造“烟之有约·政企连心汇”党建服务
品牌， 常态化举办政企创享会、 产业
链对接会、 银企座谈会， 搭建资源互
通、供需对接的一体化平台。 以“场地
换服务” 模式盘活社区闲置空间，成
功引入京东方艺云书院， 开设科普、
阅读等课程，让居民在“家门口”尽享

优质文化教育资源。
此外，街道在商圈、园区设立一站

式服务专窗，配备“红色服务员”提供
帮办代办，同步建好红领驿站、职工书
屋，开展文体、普法和纠纷调解，营造
有温度、有安全感的营商环境。

下一步， 街道将持续深化党建引
领，迭代升级“烟之有约”品牌，优化全
链条服务， 紧扣企业全生命周期需求
创新举措，不断激发市场主体活力，为
区域高质量发展注入更强劲的基层动
能。

党建聚势优环境 精准服务促发展
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近期，“一年中掉秤最
快的时候到了”话题登
上社交媒体热搜榜。 作
为全年气温最高的时
段，三伏天时人体机
体为维持体温稳
定，通过皮肤血管
扩张、汗液蒸发强
化散热， 基础代
谢与日常活动总
能耗较常温季
节生理性升高，
因此被视为减重
黄金期。
减重如何避开误
区？ 如何让“管住
嘴、迈开腿”安全
又高效？ 食物配料里
藏着哪些“陷阱”？ 人
民日报手把手教您健康
减重！

日常生活中，肥胖的“隐形推手”往
往藏在食品的配料表里。 看懂配料表、营
养成分表，减重事半功倍。

●配料表干净不等于健康
“配料表干净”是不少商家惯用的

宣传语。 北京大学人民医院临床营养科
主任、 主任营养师柳鹏解释，“配料表干
净”不等于健康，短配料表可能高糖高脂
（如纯果汁），长配料表也可能是合规营
养强化食品， 所以在选购时不能只看长
短，重点看成分。

柳鹏建议， 优选天然食物 （新鲜蔬
菜、低糖水果、全谷物）、优质蛋白（鱼、
虾、鸡胸肉、鸡蛋、豆制品），减少加工食
品摄入。 控制饮食总量，健康食物摄入过
多也会热量超标。
●“0蔗糖”“0卡”“0脂”都有套路

很多人喜欢喝饮料。 市面上含糖饮
料甜味来源分为果葡糖浆、 白砂糖 （蔗
糖）两类。 “天然果糖无害”“代糖饮料
随便喝”，是常见的饮食误区。

“0 脂”“低脂”不等于低热量。低脂

食品常会额外添加糖弥补风味缺失，比
如低脂酸奶的含糖量可能高于普通全脂
酸奶，选购时需格外警惕。“0 蔗糖”不等
于无糖，可能含果糖、麦芽糖、果葡糖浆、
代糖，本质还是“含糖 / 含甜味剂”。 柳
鹏建议，饮品首选白开水、淡茶水和无糖
黑咖啡。
●爱吃烘焙、油炸食品当心反式脂肪酸

一块烘焙点心、一杯奶茶，是很多人喜
欢的下午茶搭配。柳鹏建议，买蛋糕优先选
择动物奶油款，奶茶优先选择纯牛奶基底，
配料表若出现氢化植物油、人造黄油、植脂
末、起酥油、代可可脂，需提高警惕。

动物奶油和植物奶油有何区别？ 动
物奶油（稀奶油）从全脂牛奶中分离，自
带天然乳香，色泽乳白偏黄，质地柔软，
主要含饱和脂肪酸，适量摄入无需担心，
但热量较高，过量摄入易导致热量超标。
植物奶油（人造奶油 / 植脂奶油）由豆
油等植物油经氢化加工， 添加香精、色
素、防腐剂制成，颜色亮白、质地坚挺、价
格便宜。 氢化过程易产生反式脂肪酸，容
易危害健康。

越来越多人开始主动管理体重， 但一些
不科学的减重方式让不少人在追求“掉秤”的
路上付出了健康代价。以下 3 个常见误区，尤
需警惕。

●过度节食饿出来的，可能是病
“许多人对减肥存在‘少吃就能瘦’的

误解，甚至采取极端节食的方式来减肥。 ”安
徽医科大学第一附属医院胃肠及减重代谢外
科主任医师张震说，这其实是对身体的透支，
“当我们长期摄入的热量严重不足时， 身体
会启动防御机制，大幅降低基础代谢率，反而
将自己变成易胖体质。 ”

“过度节食也会导致营养不良。 ”张震提
醒， 人体需要超过 40 种营养素来维持运转，
极端节食必然导致营养缺乏。长此以往，各种
疾病就会找上门来。首先是内分泌系统疾病，
例如甲状腺激素分泌减少，使人畏寒、乏力、
脱发，生长激素分泌受抑，影响骨骼发育和组
织修复；其次是消化系统疾病，例如长期空腹
（大于 12 小时）会使胃酸直接刺激胃黏膜引
发疼痛， 长期极低脂饮食会导致胆囊收缩无
力，使胆汁淤积，增加患上胆结石的风险。
●过度运动、突击锻炼身体亮红灯

“有些人平时缺乏锻炼，为了快速瘦身
在短期内高强度突击锻炼， 反而导致身体亮
起红灯。 ”张震介绍，最典型的运动损伤是横
纹肌溶解症， 其发生的危险信号出现在运动
后 4 至 12 小时内，持续肌肉剧痛（远超普通
酸痛），以及尿液呈茶色、酱油色或咖啡色。

安徽医科大学第一附属医院内分泌代谢
科主治医师惠灿灿提醒，在减重道路上，切忌
急于求成。“要分阶段设置科学目标。对于多
数超重或轻度肥胖人群， 科学目标是 6 个月
内减轻当前体重的 5%~10%，重度肥胖人群
在医疗干预下可设定更高目标， 大多数人群
减重初期可参考每周减少 0.5~1 公斤、 每月
2~4 公斤的标准去执行。 ”
●盲目使用“减肥针”“躺瘦神药”隐患重重

安徽医科大学第一附属医院内分泌代谢
科主任医师邓大同特别提醒，近年来，GLP—
1（胰高血糖素样肽—1）类“减肥针”被一些
人炒作为“躺瘦神药”，引发盲目跟风、自行
购药、违规注射的现象。 俗称“减肥针”的药
物包括司美格鲁肽、 利拉鲁肽等 GLP—1 受
体激动剂， 以及替尔泊肽等 GIP/GLP—1 双
受体激动剂。 只有部分特定制剂获批用于体
重管理，且均须严格按照批准的适应证使用。

据人民日报
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