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打开短视频平台，不少健身、美
妆博主推出“断碳戒糖”指南：戒主
食、断糖，是快速掉秤、紧致肌肤、延
缓衰老的秘诀。此类话题累计数十
亿次浏览量，并配套推广代餐、抗糖
丸、控糖补剂等产品，吸引大批年轻
人跟风尝试。

对此，专家表示，极端“ 断碳戒
糖”看似短期见效，实则透支代谢、
损伤器官，长期坚持只会得不偿失。

“断碳戒糖”之后体重真的
轻了？

在 长 春 读 大 学 的 小 李 为 了 减
肥 ，戒 断 全 部 主 食 和 甜 食 ，起 初 效
果 明 显 ，不 到 一 周 ，体 重 就 下 降 了
3 公 斤 。 小 李 十 分 欣 喜 ，决 定 继 续
坚 持 。 但 慢 慢 地 ，她 发 现 自 己 不
仅 掉 秤 缓 慢 ，还 明 显 感 到 贪 睡 、
虚 弱 。

吉林大学公共卫生学院营养与
食品卫生教研室博士于海涛介绍，
戒糖一般指的是戒单糖和双糖等精
制糖，精制糖进入人体后可迅速引
起血糖升高，刺激胰岛素分泌，将葡
萄糖转化为脂肪。减少精制糖摄入
可以防止体重升高。

断碳往往指减少碳水化合物的
摄入。“这里的碳水化合物除了精制
糖外，还包括主食中的复杂碳水化
合物。”于海涛说，碳水化合物分解
产生的葡萄糖优先为机体供能，降
低碳水化合物摄入后，机体缺少葡
萄糖供能时会利用糖原，糖原消耗
殆 尽 后 便 分 解 脂 肪 ，达 到 减 重 的
作用。

专家指出，“ 断碳戒糖 ”虽然短
期见效，但一旦长期执行就会出现
各种身体问题，小李出现的一些身
体反应就是典型表现。

于 海 涛 介 绍 ，人 体 的 大 脑 主 要
利用葡萄糖供能，碳水摄入减少后，
会影响大脑功能，导致记忆力下降、
反应迟钝等。长时间“断碳戒糖”还
会造成肌肉大量流失。而肌肉是基
础代谢的核心载体，肌肉量持续下
降，将会导致基础代谢变慢，与减肥
初衷背道而驰。

这几类人群“断碳戒糖”减
肥危险系数更高

今年 64 岁的赵先生有 6 年 2 型
糖尿病史，长期口服降糖药，血糖控
制平稳。退休后他看到不少博主宣
传“戒碳水、零主食能降糖减脂，还
能延缓衰老”，加之邻居称不吃米饭
可以彻底控糖，便开启极端“断碳戒

糖”饮食。
此后 1 个多月，赵先生一日三餐

彻底摒弃任何主食，水果也几乎不
摄入，每日仅以清炒蔬菜、水煮鸡蛋
搭配少量瘦肉果腹。初期监测发现
餐后血糖有所下降，体重减轻 6 斤。
但 没 过 多 久 ，他 便 出 现 心 慌 、出 冷
汗、走路发飘、记忆力减退等表现，
直到有一天在家突然眼前发黑、倒
地昏迷，被家人送入医院。

广西壮族自治区妇幼保健院临
床营养科主任医师潘秀花指出，青
少年、孕期或哺乳期女性、有基础疾
病人群、老年人及高强度运动人群，

“断碳戒糖”危险系数极高。
专家提醒，青少年处于骨骼、内

分泌发育关键期，缺碳会阻碍生长。
孕期女性必须为胎儿提供其大脑发
育所需的葡萄糖，母体一旦长期低
碳会发生肌肉糖异生、营养素缺乏，
易造成胎儿发育迟缓，建议孕期碳
水每天至少摄入 130 克。而对高强
度运动人群或老年人来说，碳水不
足会引发肌肉流失，乏力、跌倒概率
显著提升。

此 外 ，对 于 患 有 糖 尿 病 、胰 岛
素 抵 抗 、甲 状 腺 功 能 减 退 、肝 肾 疾
病 等 基 础 疾 病 的 人 群 来 说 ，碳 水
骤 降 极 易 发 生 剧 烈 的 血 糖 波 动 ，
造 成 心 慌 、手 抖 、晕 厥 、脑 损 伤 、脏
器 损 伤 等 危 害 ，严 重 的 甚 至 威 胁
生 命 。

糖与碳水，怎么吃更健康？

南宁市第二人民医院体重管理
一体化门诊主任医师孙桂丽表示，
真正要谨慎对待的“糖”，应为添加
糖，如白砂糖、果葡糖浆，或游离糖，
如蜂蜜、果汁中的糖等，不包括新鲜
水果和牛奶中天然存在的糖。《中国
居民膳食指南（2022）》建议，成人每
天摄入的添加糖应不超过 50 克，如
果能将摄入量降至 25 克以下，会带
来额外的健康益处。

想 要 健 康 摄 入 糖 与 碳 水 ，具 体
该怎么做？

一是用粗粮复合碳水替代精制
米面。孙桂丽建议，可将每餐主食
的 1/3 到 1/2 替换为糙米、燕麦、荞
麦或杂豆类，不仅可以延缓葡萄糖

释放，为身体持续供能，同时有助于
维持肠道健康。

二是严格限制“游离糖”，合理保
留“内源糖”。孙桂丽介绍，蜂蜜水、
果汁等在液态或精制状态下的游离
糖，几乎不含营养素，且能被极速吸
收，增加胰岛负担和内脏脂肪堆积风
险，应少喝；而完整水果中的糖分被
植物细胞壁包裹，同时伴有维生素 C
和多酚类物质，这些成分能够减缓糖
分吸收并发挥抗氧化作用。此外，还
要警惕日常烹饪中红烧、糖醋菜肴中
的“隐形糖”摄入。

三是拒绝极端，回归可持续的膳
食 模 式 。 专 家 建 议 ，不 要 采 用 极 低
碳水或生酮饮食（一种高脂肪、适量
蛋 白 质 、极 低 碳 水 化 合 物 的 饮 食 模
式）作为常规减脂手段，应维持碳水
化 合 物 供 能 比 在 50%-65%，并 确 保
每餐搭配足量蔬菜和优质蛋白。减
脂的关键在于削减精制糖和高饱和
脂肪的加工食品，少吃零食、增强运
动、持之以恒，才是科学健康的减脂
方式。

（新华社北京7月5日电）

为减肥抗衰而“断碳戒糖”靠谱吗
新华社记者 赵丹丹 黄凯莹 田子骏

新华社北京7月4日电（记者王聿昊、张璇）国家邮
政局 7 月 4 日发布数据显示，截至 6 月 30 日，今年我国
快递业务量已超 1000 亿件，比 2025 年提前 9 天。

一 个 个“ 小 包 裹 ”服 务 千 家 万 户 ，串 联 起 生 产、流
通、消费各环节，折射出消费市场持续升温，也展现出
邮政快递业高质量发展新成效。

产业协同不断深化——
“618”购物节前后，中通快递杭州大江东网点格外

忙碌。分拣设备高速运转，快递包裹按目的地实现自
动分流。

网 点 经 理 祝 帅 介 绍 ，网 点 日 常 业 务 量 每 天 3.6
万 件 左 右 ，6 月 份 以 来 ，业 务 量 比 往 常 翻 了 一 倍 。

“ 我 们 探 索 形 成 楼 上 商 家 仓 库、楼 下 分 拣 中 心 的
‘上仓下配’模式，进一步缩短发货流程，将快递物流时
间压缩 12 小时以上，更好适配网点周边制造企业、电
商企业的发货需求。”祝帅说。

国家邮政局发展研究中心战略规划研究部主任刘
江表示，今年以来，系列促消费政策持续发力显效，消
费市场平稳增长，消费结构持续优化，带动快递市场
规模持续扩容。

从工厂车间到千家万户，从服务生产到促进消费，
快递业不断促进产业链供应链协同发展，为经济发展
提供有力支撑。

服务网络持续延伸——
广西梧州，快递企业推出农产品寄递专项方案，优

化前端服务、压缩中转时效，今年以来寄出南北干货近
2 万件；河南三门峡，时令山野菜经快递渠道日均出货
8000 件，借助冷链专线实现省内次日达、重点城市隔
日达……

不断完善的寄递网络，让更多特色农产品走出乡村、走向全国，也让城乡
消费双向流通更加顺畅。

绿色发展成效显著——
国家邮政局新闻发言人、市场监管司司长林虎介绍，新修改的《快递暂行

条例》实施一年来，全行业包装标准化率达 86%，回收复用纸箱超 16 亿次，新能
源和清洁能源车总量超 7.5 万辆。

“越来越多的消费者切身感受到快递纸箱薄了、胶带瘦了、面单小了、循
环包装多了，低碳智能配送正在重塑消费者的生活方式。”林虎说。

国家邮政局相关负责人表示，当前行业正将发展重心转到质的有效提升和
量的合理增长。未来，随着促消费政策持续落地和行业新动能逐步壮大，邮政
快递业将进一步发挥在物流领域的引领作用，助力畅通经济循环，为经济高质
量发展持续注入动能。
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新华社天津7月 5日电（记者周
润健）7 日 将 迎 来 二 十 四 节 气 中 的
小 暑 ，恰 逢 年 度“ 最 小 太 阳 ”同 步
现 身 天 宇 。 当 日 凌 晨 2 时 左 右 ，地
球 过 远 日 点 ，这 是 一 年 中 地 球 距
离 太 阳 最 远 的 位 置 ，这 天 观 测 到
的 太 阳 视 直 径 为 全 年 最 小 。 反 观
今 年 1 月 4 日 ，我 们 也 曾 迎 来 年 度

“ 最 大 太 阳 ”。 为 什 么 太 阳 会“ 变
大 变 小 ”？ 听 天 文 科 普 专 家 细 细
道 来 。

中 国 天 文 学 会 会 员、天 津 科 学
技术馆天文科普专家刘仲利介绍，
作为太阳系中的一颗行星，地球沿

椭圆形轨道围绕太阳运转。正是这
种椭圆形轨道，导致日地距离在一
年中不断变化。

地球公转轨道上离太阳最近的
点叫作近日点，距太阳约 1.4710 亿
千米；离太阳最远的点叫作远日点，
距太阳约 1.5210 亿千米。每年 1 月
初，地球经过近日点 ；每年 7 月初，
地球经过远日点。两者相差约 500
万千米。这种距离变化使得从地球
观 测 到 的 太 阳 视 直 径 发 生 相 应 改
变。遵循“近大远小”的规律，最远
的太阳看起来就是一年中最小的太
阳了。

太 阳 表 面 温 度 极 高 ，人 们 不 能
用肉眼直接观看太阳，否则会灼伤
眼睛。刘仲利提示，想要观测本年
度最小太阳，必须搭配专业减光器
材 ，或 是 采 用 间 接 投 影 的 观 测 方
式 。 感 兴 趣 的 公 众 可 以 佩 戴 专 业
护目镜，也可在户外准备一盆滴了
墨汁的清水，借助水面倒影进行观
看 。 如 果 使 用 天 文 望 远 镜 观 测 和
拍摄太阳，一定要在望远镜前加装
专业的减光镜或减光膜，做好完整
防护。

这里还存在一个看似相悖的现
象 ：当 地 球 运 行 至 远 日 点 、距 离 太

阳 最 远 的 时 候 ，北 半 球 恰 恰 处 在 盛
夏 时 节 。 今 年 7 月 7 日 迎 来 小 暑 节
气 ，民 间 素 有“ 节 到 小 暑 进 伏 天 ”的
说法。

刘仲利解释说，日地距离年变化
约 500 万千米，但这个变化对季节影
响远小于地球自转轴倾角导致的季
节变化。地球的四季更替主要取决
于黄赤交角（约 23.5 度）的存在。这
一倾斜导致太阳直射点在南北回归
线之间周期性移动。夏季，北半球太
阳光照射角度高、光照时间长，接收
到 的 太 阳 辐 射 能 量 多 ，因 此 最 为
炎热。

小暑恰逢“最小太阳”，为啥还这么热

一列装载 182 辆“重庆造”汽车
的中欧班列 6 月 22 日从重庆团结村
中心站缓缓驶出，驶向俄罗斯沃尔西
诺站。这是中欧班列首次整列采用
新投用的 40 英尺 35 吨通用汽车箱。

从电子提单平台点开这趟跨境
铁路之旅的多式联运一单制提单，
货物种类、目的地、数量等信息清晰
标注……“10 年前，中欧班列用的还
是纸质提单。”渝新欧（重庆）供应链
管理有限公司运营中心副经理刘丽
辉回忆说，开行之初，提单上的货物
主要是笔记本电脑等电子产品。

2016 年 6 月 ，中 欧 班 列 统 一 品
牌正式启用，作为中欧班列发源地
的重庆同步首发。10 年间，一张铁
路提单的变化背后，是重庆中欧班
列实现从“开得通”到“开得快、开得
稳、开得好”的跨越式发展。

从“笔电为主”到“万品出海”，
如今提单上的货物品类已拓展至智
能终端、汽车整车及零部件、高端医
药等上万种。

汽车之城重庆过去出口汽车要
经长江运至东部出海口，再通过海
运抵达世界各地；如今，中欧班列只
需两周时间便可直达欧洲腹心。

“依托中欧班列，实现新能源汽
车优先编组、优先发运、舱位保障，
显著降低运输时间与成本。”长安汽
车旗下新能源汽车品牌深蓝汽车海
外营销总经理喻清华说，今年一季
度，深蓝汽车海外订单达 1.35 万台，
同比增长 85.4%。

中 欧 班 列 的 稳 定 运 行 ，助 推 重
庆 形 成 电 子 信 息 、汽 摩 、材 料 三 大
5000 亿 级 产 业 集 群 。 电 子 信 息 领
域，累计运输 IT 产品超 10 万标箱、
货 值 超 1900 亿 元 ；汽 车 产 业 领 域 ，
累计运输整车货值近 740 亿元……
截至目前，重庆已累计开行中欧班
列超 2 万列、运输货值超 6500 亿元。

从 直 达 欧 洲 到 贯 通 欧 亚 ，物 流
网络越来越完善。2022 年，重庆中
欧班列开行经里海、黑海至罗马尼
亚康斯坦察的跨两海线路；2025 年

7 月，中欧班列（成渝）南通道特快班
列实现常态化开行，重庆经“中间走
廊”到欧洲的运输时间较传统方式
至少快 10 天；今年 5 月，重庆创新打
造“亚欧快线”物流通道，西部陆海
新通道与中欧班列两大贸易通道实
现“无缝衔接”……

“ 越 来 越 多 的 外 贸 企 业 在 中 欧
班列的稳定高效运行中看到了新机
遇。”重庆国际物流枢纽园区建设有
限责任公司涉外部综保区运营经理
刘思齐说，中欧班列始发站团结村
中心站周边曾是一片荒山，随着中
欧班列的发展，这里已经发展成一
个 35.5 平方公里的产业园区。

随 着 产 业 需 求 愈 发 旺 盛 ，近 年
来有关中欧班列的改革举措频出。

“过去，国际贸易中仅海运提单具有
物权凭证功能，铁路、公路等陆上贸
易中仅能使用不具备物权凭证属性
的运单。”刘丽辉说，这一痛点困扰
了内陆贸易数十年。

2017 年 12 月，重庆自贸区开出

全球首单“铁路提单国际信用证”，首
次赋予铁路运单金融属性，大大减轻
企业资金压力，这被广泛应用于中欧
班列等陆上国际贸易活动中。2022
年，重庆又推出电子提单，不仅操作方
便，也让物流信息变得更加清晰透明。

美国纽约当地时间 2025 年 12 月
15 日，第 80 届联合国大会审议通过

《联合国可转让货物单证公约》。联
合国国际贸易法委员会秘书长安娜·
乔宾-布莱特表示，重庆是中欧班列
始发站，公约的构想始于中国重庆在
欧中贸易中创造性使用跨境铁路运
单开展融资的探索和实践。

一张提单，串联起企业需求、产
业培育、全球规则探索三重变革。从
打通亚欧运输通道，到以一线实践助
力全球陆上贸易规则创新，重庆正依
托中欧班列不断释放内陆开放的强
大动能。截至今年 4 月，重庆累计签
发多式联运一单制提单 5.42 万单，货
值 432 亿元。

（新华社重庆7月4日电）

一张提单背后的重庆中欧班列之变
新华社记者 李晓婷 唐奕 李爱斌

盛夏气温节节攀升，天气闷热难耐，医生建议，夏季持续高温，尤其是家
中有老年人或婴幼儿时，最好将室内温度控制在 26 摄氏度左右。

(新华社发)

高温天气科学防暑

展 示 中 心 里 ，承 载 几 代 人 记 忆
的“国民小绿瓶”风油精，如今已成
为非洲市场的热门商品；文创商铺
内，人参、枸杞造型的毛绒挂件憨态
可掬，引人驻足；中医药文化体验馆
里 ，学 生 们 围 坐 一 桌 ，体 验 研 磨 白
芷、艾草等药材……记者近日走进
位于广东珠海横琴的粤澳合作中医
药科技产业园看到，古老的中医药
越来越“酷”了。

“ 中 医 药 拥 有 五 千 多 年 深 厚 历
史底蕴，当中有很多瑰宝。”澳门青
年、横琴片仔癀博物馆执行董事林
子翔说。他本是法学专业出身，却
因 热 爱 中 医 药 ，于 2020 年 扎 根 横
琴，和团队把片仔癀这个有着近 500
年历史的中华老字号，打造成博物
馆、国医馆和国药堂。“跨界参与到
中医药产业的发展，是一件难而正
确的事。”

中医药大健康产业是澳门“1+
4”经济适度多元发展策略中的支柱
产业之一。作为《粤澳合作框架协
议》首个落地项目，粤澳合作中医药
科 技 产 业 园 于 2011 年 正 式 落 户 横
琴。截至 2026 年 5 月底，园区企业
238 家，其中澳门企业 92 家，覆盖中
医药、医疗器械、生物医药等领域。

在粤澳中医药科技产业园开发

有限公司董事长吴松看来，澳门中医
药底蕴深厚，药监审批体系接轨国际
标准，出海渠道通畅，但土地稀缺、生
产成本高。“澳门注册、横琴生产”的
模式既能推动中医药“走出去”，又能
助力澳门摆脱产业单一困境。

借助中医药产品海外注册公共
服务平台（横琴），产业园已推动 14
款产品在莫桑比克以植物药身份合
法上市，12 款产品在巴西获得中成
药注册备案上市许可，1 款植物药在
欧盟四个成员国完成注册。

除了中医药的“老字号”，产业园
也在琴澳融合的土壤上孵化生物医
药 的“ 硬 科 技 ”。 6 月 30 日 ，产 业 园
入驻企业广东真健康医疗科技开发
股份有限公司在香港联合交易所主
板挂牌上市，成为澳门首家生物医药
上市公司、横琴粤澳深度合作区首家
本土培育的上市公司。

“ 以 后 大 家 来 澳 门 ，除 了‘ 吃 喝
玩乐’，还会想到‘延年益寿’。”吴松
笑 着 说 。 一 条 从 横 琴 出 发、经 由 澳
门、通 往 全 球 的 中 医 药 大 健 康 产 业
通 道 正 在 形 成 。 横 琴 正 在 书 写 的 ，
不只是中医药的出海故事，更是“一
国 两 制 ”框 架 下 产 业 协 同 创 新 的 新
样本。

（新华社广州7月4日电）

 琴澳协同加速中医药出海
新华社记者 杨深深 熊嘉艺

（新华社发）


