
近日，女明星伊能静在
社交平台晒出减肥食谱，称
自己采用“碳循环减肥法”

在10天内成功减掉12斤体重，受到
关注。“伊能静碳循环减肥法”迅速冲
上热搜，围观网友们纷纷直呼“去年
秦昊，今年伊能静，不愧两口子！”

究竟什么是碳循环减肥法？这
种方法适合所有人吗？5月8日，记
者采访了专家。
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伊能静自曝10天瘦12斤
医生提醒：“碳循环减肥法”把握不当会适得其反
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伊能静带火“碳循环减肥法”

近日，女明星伊能静在微博里提到，因为工作需要控制体
重，找到了短期瘦身的方式——碳循环减肥法，效果不错。她还
在微博上分享了详细食谱：

第一天：液断，可选择任何无糖饮品，例如牛奶、豆浆、植物
奶等，三餐各500毫升，再配上2000至3000毫升水。

第二天：蛋白质断，例如鸡蛋、虾，每餐一拳头大小，需少调味。
第三天：蔬菜断，可选择任何一种素食，每餐一拳头大小蔬

菜，同样需要少调味。
第四天：开始碳水循环，以粗粮为主，玉米、红薯、藜麦等，每

餐一拳头大小。
她表示，以此类推，每四天循环吃一次碳水化合物，可以根

据自己的习惯调整。“到第七天的时候，我能明显感觉到背变得
很薄，尺码从38减到了34。”

这一减肥法迅速冲上热搜，吸引不少网友效仿打卡。去年5
月，伊能静的丈夫秦昊为了新剧也曾在短时间内减重20多斤，
伊能静在微博晒出秦昊的减肥食谱后，不少网友跟风打卡。此
次伊能静公布自己的减肥秘籍后，网友们直呼：“去年是秦昊减
肥法，今年又来个伊能静，两口子果真是两口子！”

什么是“碳循环减肥法”

长江航运总医院肾病内分泌科副主任医师李琴介绍，碳循
环减肥法的原理是将高碳水饮食日和低碳水饮食日与运动结
合，通过严格控制碳水化合物的摄入量，再搭配运动，从而有效
地改善脂肪燃烧速率。碳循环饮食法分为三部分，分别是：高碳
水日+强运动，中碳水日+适量运动，低碳水日+不运动。其中，
高碳水饮食日是为了提高新陈代谢，而低碳水日是为了减脂，两
者结合进而达到减重的效果。

这个方法为什么减得这么快，是否伤身？李琴表示，碳循
环饮食法首先通过高碳水日摄入相对多的碳水，让血糖上升，
并刺激胰岛素分泌，胰岛素又会把血糖转为能量，并把多余的
葡萄糖储存在肌肉中，为运动训练供能，然后再通过一定强度
的训练和运动，消耗储存在肌肉中的糖原，帮助肌肉恢复生成，
实现脂肪燃烧。其次，低碳日通过减少碳水摄入，加速肌糖原
耗尽调节瘦素和饥饿素，促进脂肪酸氧化避免脂肪的储存。其
间，高蛋白可提高基础代谢率，避免肌肉量减少，加速脂肪燃
烧，连续2至3天的低碳，体内的糖原会被耗尽，从而转变成依

靠脂肪来供能，以达到减脂的目的。

把握不当或致食欲大增

李琴指出，因个体之间本身存在着很大的差异，因此，每个人
的碳循环计划都是不同的。她强调，碳循环减脂法不是管理体内
脂肪的长期解决方案，把握不当会影响食欲，导致食欲大增，会出
现一直渴望高碳水，从而使血糖飙升、胰岛素飙升，反而导致身体
储存更多的脂肪。另外，超过3天的低碳日后吃大量碳水，可能会
晕碳水，导致疲劳、渴望碳水，严重者可能会出现恶心、头晕、想
吐、睡眠障碍、喜怒无常、腹胀、便秘等问题。在低碳后吃大量碳
水也会导致短时间内血糖飙升，可能会伤害血管的内皮细胞。

医生：碳循环减肥法不适合所有人

李琴强调，“碳循环减肥法”实际属于极低能量饮食的同时，
变换每日碳水摄入量的膳食模式。原理等同于让机体处于饥饿
状态，故能引起体重减少，但也会极大增加痛风发生风险以及电
解质平衡紊乱等不良反应，因此并不推荐轻易尝试。

值得注意的是，碳循环减肥法并不适合所有人。特别是胃、
胆囊功能不佳、贫血、怀孕及哺乳期、体重不足、饮食紊乱的人群
应避免尝试此法。同时，碳循环饮食法需配合运动进行，单独只
靠饮食来减脂效果往往较差。

如何科学减重？

李琴建议，科学减重需要从以下几个方面入手：
1.在控制每日摄入总能量的基础上平衡膳食。一般建议每

日减少300至500千卡，严格控制食用油和脂肪的摄入，适量控
制精白米面和肉类，保证蔬菜水果和牛奶的摄入充足；

2.有氧运动，建议超重或肥胖者每天累计达到60至90分钟的
中等强度有氧运动，每周5至7天，应结合自身情况，循序渐进；

3.抗阻运动，抗阻肌肉力量锻炼隔天进行，每次10至20分
钟，同时进行适当的拉伸运动；

4.改变行为习惯，每天记录体重、饮食和运动情况，定期测
量腰臀围；

5.避免久坐、三餐规律、不熬夜、足量饮水、避免暴饮暴食、
减少在外就餐，减少高糖、高脂肪、高盐食物；

6.控制进食速度，可参考每口饭嚼 20 次，进食顺序为先蔬
菜，再荤菜，最后碳水；

7.必要时接受专业减重教育和指导。 据极目新闻

有句话说：裤腰越长，寿命越短。近年来，不断有研究发
现，腰粗、长大肚腩的危害真的很大。这种肥胖类型被称为腹
型肥胖，也叫中心型肥胖或内脏型肥胖，而四肢相对于腹部并
不会显得胖，这种肥胖是导致多种疾病的重要原因之一。

调查发现，肥胖特别是腹部的肥胖，可能与大脑萎缩有
关。而较低的脑容量或脑萎缩会增加记忆力下降和痴呆的
风险。

得出这个结果的研究并非只有一项，2023年2月，新
加坡研究人员在柳叶刀子刊发表的《肥胖影响亚洲人群的
认知功能》研究显示，肚子越大，脑子越傻。研究人员分析
后发现，内脏脂肪、BMI和腰臀比与认知功能变差之间存
在因果关系，其中，“内脏脂肪增加”和“认知衰退”之间的因
果关系最强。

肚子大“藏”着这些风险

腹部脂肪，也叫内脏脂肪，它比皮下脂肪对健康的威胁
更大。《中国成人超重和肥胖症预防控制指南》明确规定：男
性腰围≥85厘米，女性腰围≥80厘米，即为超标。即使那些

体重在正常范围的人，如果腰上堆积太多脂肪，也同样有较
高的疾病风险。

1.心脏病
研究发现，腰越粗，发生冠心病、急性冠心病事件和死

于冠心病的风险越高。与腰不粗的胖人相比，腰粗的胖人
腰围每增加9.5厘米，发生冠心病、急性冠心病事件和死于
冠心病的风险分别增高29%、30%、32%。

2.糖尿病
中年以上的肥胖人群是2型糖尿病的高危人群。如果

有家族史且伴有血脂异常、高血压和脂肪肝等代谢异常疾
病，要加倍注意，尤其要尽量做到不超重，更不要出现“将军
肚或老板肚”这种腰围增加的现象，因为腰围增大比体重增
加更加危险，是导致胰岛素抵抗、糖尿病的最大凶手之一。

3.高血压
血压对体重的变化很敏感，体重变化5公斤就能引起

血压的明显变化。体重越重，患高血压的危险性也就越
大。尤其是腹型肥胖与高血压关系密切。当男性腰围大
于 90 厘米，女性腰围大于 85 厘米时，便可诊断为腹型肥

胖。而对于腹型肥胖导致的高血压患者来说，随着体重的
下降，血压也会有不同程度的下降。因此，减肥是降压的
好办法。

4.癌症
腹型肥胖是某些癌症的高危人群。比如，直结肠癌发

病的一大诱因就是肥胖。腹部脂肪多，肠蠕动减缓，致癌物
质与肠壁的接触时间延长，很容易增加肠癌风险。除此之
外，有些“女性癌”也和肥胖脱离不了关系。子宫内膜癌的
发病危险随着体重指数增高和体重的增加而增高。

5.早衰
很多人对腰围的增长完全无所谓，觉得腰围无非是影

响穿衣服的美观，认为“年龄大了腰围粗点很正常”。然
而，他们没有意识到，腰围日益增大，是一种危险的衰老
信号。比如，肚子大、腰围粗就是动脉硬化正在进展的一
个重要指示。

6.早逝
腰越粗，寿命越短？并不是忽悠人也不是吓唬人。研

究显示：与腰围小于88.9厘米的男性相比，腰围大于109厘
米的男性死亡率高 50%。与腰围小于 68.6 厘米的女性相
比，腰围大于94厘米的女性死亡率高80%。而这种风险是
以线性方式增加的，腰围每增加2.54厘米，男性的死亡风险
增加约7%，女性的死亡风险增加约9%。

据健康时报

关于《投资协议》及《补充协议》未生效的告知函
国通达新能源有限公司：2019年8月14日，贵公司和
北京来投吧科技有限公司与合川区人民政府签订了
《环保新能源醇醚燃料管线仓储基地项目投资协议》和
《环保新能源醇醚燃料管线仓储基地项目补充协议》。
但鉴于以下原因，现特告知贵公司，原协议未生效。

未生效原因：一、根据《投资协议》第7.5条：“本协
议经甲、乙双方签字盖章，并在乙方向甲方付清履约保
证金后生效。若本协议生效后壹年内乙方项目无实质
性进展，则本协议自动失效”的约定。该条款对《投资
协议》约定了生效条件，只有当条件成就时，《投资协
议》方能生效。二、该项目签订协议后，贵公司仅于
2019年10月12日在区发展改革委办理项目投资备案
证，却未依照协议约定缴纳项目履约保证金50万元，
后期也无任何实质性进展，该协议至今未生效。为妥
善处理相关事宜，我公司已报请合川区人民政府同意，
并授权委托我公司书面函告贵公司，双方于2019年8
月14日签订的《环保新能源醇醚燃料管线仓储基地项
目投资协议》和《环保新能源醇醚燃料管线仓储基地项
目补充协议》未生效，不产生法律效力。特此函告！
重庆市合川物铁开发投资有限公司2024年4月23日

重庆泰科华谊化工有限公司清算组公告
（2024）渝05强清57号

2024年4月12日，重庆市第五中级人民法院作
出（2024）渝05清申35号民事裁定书，裁定受理申
请人重庆科技风险投资有限公司申请债务人重庆泰
科华谊化工有限公司强制清算一案。2024年4月
25日，指定立信会计师事务所（特殊普通合伙）重庆
分所担任重庆泰科华谊化工有限公司清算组。重庆
泰科华谊化工有限公司债权人应在2024年6月15
日前，向重庆泰科华谊化工有限公司清算组（通信地
址：重庆市江北区江北嘴西大街27号华夏银行25
楼；邮政编码400020；联系人：陈浩然，联系电话：
13808319820）申报债权，书面说明债权数额、有无
财产担保及是否属于连带债权，并提供相关证据材
料。未在上述期限内申报债权的，可以在破产财产
分配方案提交债权人会议讨论前补充申报，但对此
前已进行的分配无权要求补充分配，同时要承担为
审查和确认补充申报债权所产生的费用。未申报债
权的，不得依照《中华人民共和国企业破产法》规定
的程序行使权利。重庆泰科华谊化工有限公司的债
务人或者财产持有人应当向重庆泰科华谊化工有限
公司清算组清偿债务或交付财产。清算组定于
2024年6月25日上午10时在立信会计师事务所重
庆分所（重庆市江北区西大街27号华夏银行A座25
楼）会议室召开第一次债权人会议。依法申报债权
的债权人为债权人会议的成员，有权参加债权人会
议。参加会议的债权人系法人或其他组织的，应提
交营业执照、法定代表人或负责人身份证明书，参加
会议的债权人系自然人的，应提交个人身份证明。
如委托代理人出席会议，应提交特别授权委托书、委
托代理人的身份证件或律师执业证，委托代理人是
律师的还应提交律师事务所的所函。特此公告
重庆泰科华谊化工有限公司清算组 2024年5月7日

遗失龚涛持有的重庆市司法局
颁发的律师执业证，执业证号
15001201911105917，发 证 日
期2019年7月23日，声明作废。

重庆市公务用车(二手机动车)拍卖公告
受相关单位委托，本公司依照《中华人民共和

国拍卖法》及相关法律法规，对一批公车进行公开
拍卖（拍卖不含车辆号牌，详见拍卖清单）现将有关
事宜公告如下：

1、拍卖时间：2024年5月17日9:30，展示及
报名时间：5月15日-5月16日（9：00-17：00止），
展示地点：车辆停放现场。拍卖地点：渝北区龙溪
街道新溉大道103号中渝·香奈公馆6幢18-办公
1 本公司拍卖厅，报名地点：本公司。

2、车辆过户手续办理：实行统一办理车辆过
户、若涉及转籍及提车一站式服务相关费用（上线
检测、交强险、车船税等）由买受人承担，拍卖具体
规则和注意事项详见《拍卖目录》。

3、拍卖成交后，佣金及相关费用详见竞买须
知和拍卖清单的约定，成交后由买受人支付。

4、部分车辆交强险及年检已过期的，拍卖成
交后，买受人须首先办理交强险投保事宜，并待保
险生效后，方可驾驶车辆及年检，车辆移交后，涉及
安全事故、交通违法等由买受人自行负责。

5、竞买保证金：1万元/辆。
从公告之日起在我司查阅资料，竞买须知、拍

卖清单展示现场领取，竞买人持有效证件按上述规
定时间、地点到现场刷借记卡报名，并缴纳300元/
个号牌报名资料费（成交与否资料费不退）取得正
式竞买资格。 公司网址：www.hs518.com车辆详
情可扫描本公司公众号，了解更多车辆信息。

重庆恒升拍卖有限公司
罗先生023-68623128 2024年5月10日

招标公告
家利物业管理（重庆）有限公司珊瑚水岸分公司

管理的珊瑚水岸、珊瑚都会项目位于重庆市南岸区
南滨路，为大型住宅项目，现有以下事项公开招标：
重庆珊瑚水岸住宅、珊瑚都会商业公区绿化养护。

1、在国内合法注册并具有独立法人企业及注册
资金RMB300万及以上专业服务之企业；2、公司成
立不少于3年的服务企业；3、公司营业执照必须具备
绿化养护经营范围；4、能按中标价提供全额增值税
专用发票；5、能提供不少于3个在管重庆市内20万
平方米以上高端物业绿化养护服务合同参考数据，
每份合同总价不少于人民币30万，且该项目物业服
务单价不低于2元/月.平方米。有意投标公司须于
2024年5月14日前携公司数据及相关证明文件到指
定地址，经我司审核通过后领取标书，同时欢迎贵司
加入我司认可承判商，具体可询联系人。
截标日期：2024年5月22日中午十二时正。
联 系 人：程小姐 联系电话：（023）63695234
索取标书地址：重庆市南岸区御泰路30号2楼
回标地址：重庆市南岸区御泰路30号2楼

梁平金科海成·集美东方三期
接房通知

尊敬的金科海成·集美东方业主：
金科海成·集美东方三期22#、25#、28#楼

经竣工验收合格已具备交付条件，现特通知购
买金科海成·集美东方三期22#、25#、28#楼的
业主分别于 2024 年 5月 10日（25#楼业主）、5
月11日（28#楼业主）、5月12日（22#楼业主）9：
00-17:00到金科海成·集美东方物业管理处前
台接待大厅（地址：重庆市梁平区双桂新区竹海
大道18号1#楼下）办理接房手续。

各位业主接房时请按《接房通知书》要求备
齐资料，如：购房合同、按揭合同、房款缴费依
据、大修基金票据、代收费（契税等）缴费依据及
产权人身份证等接房和办理产权的相关手续。

特此通知！
重庆骏星房地产开发有限公司

2024年5月9日

◆遗失重庆市武隆区佳方商贸有限公司，编
号：5002320500825公章一枚，声明作废◆遗失重庆市江津区兴盛燃气有限公司缴销印
章回执单，印章编号5003814000340声明作废◆遗失彭泽木执业医师资格证.证件号码：
199850141512227570401295声明作废◆遗失刘国平残疾证：50022119831009191144声明作废◆遗失徐志松律师执业证,证号
15001200910760335,声明作废◆渝中区胡氏面庄小面馆(个体工商户) 遗失食品经营许
可证副本，许可证编号:JY25001030134912，声明作废。◆遗失北碚区洋腾副食超市城北店烟草专卖零售
许可证（副本）许可证号 500102105768声明作废◆遗失重庆淘菜菜电商服务有限公司旗下食品经营许可
证正本副本，编号：JY25001091026544，特此声明作废◆遗失黄美兰营业执照副本500103600387871作废◆遗失江北区茄盒沙县小吃店食品经营
许可证正副本JY25001051053760作废◆梁平区黄唐火锅店遗失2020年08月17日核发营业执照正
本（统一社会信用代码92500228MA613GJG0B）声明作废。◆声明：巫溪县显著种植有限公司公章
一枚，编号5002389805209遗失注销◆遗失张世兵营业执照正副本92500113MA60MYAM4G作废◆遗失重庆市奉节县夔军建筑劳务有限公司公
章壹枚，公章编号5002369819683声明作废。◆遗失重庆造空间企业管理咨询有限公司财务专
用章一枚（编号：5001038182159）声明作废。◆南岸区如故阳台餐遗失2021年3月19日核发的食品
经营许可证副本，编号:JY25001081003917，声明作废

重庆市万盛经开区烟草专卖局
关于案件调查处理的公告

2024年5月9日，本局在重庆市万盛经济技术
开发区盛世华城申通分拣中心查获中华（软）2条。
请物主于本公告发布之日起60日内到区烟草专卖
局接受调查处理（电话：48266954）。若逾期未来，
我局将依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十
三条的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。
重庆市万盛经开区烟草专卖局 2024年5月9日

邱运（身份证号：510221198001203424）
遗失保利天珺C52-1号宗地2幢1单元03
层2（跃1）号的重庆市物业专项维修资金
专用收据1张，收据编号：101060010021,
记载金额：18592.8元，声明遗失作废。

公告
安徽蓝萃建设工程有限公司：辜夕勇（述称2024年1
月17日10时20分左右，辜夕勇在安徽蓝萃建设工
程有限公司承接的重庆江北国际机场T3B航站楼及
第四跑道工程T3B航站楼施工总承包工程楼梯间站
在人字梯上放线时摔下受伤）向我局提交工伤认定
申请，本局已于2024年4月16日依法受理。因本局
通过特快专递向你单位送达的渝北人社伤认举字﹝
2024﹞239号举证通知书被拒收退回。现依法予以公
告送达。为保障你单位的合法权益，如你单位认为
辜夕勇所受伤害不是工伤，根据《工伤保险条例》第
十九条第二款规定，请你在本公告送达之日起十五
日内向本机关提交证据材料，如不按期履行举证责
任，本局将依据申请人提供的证据材料依法作出工
伤认定结论，你单位将承担举证不能的责任。本公
告自刊登之日起经过30日即视为送达。特此公告。
重庆市渝北区人力资源和社会保障局 2024年5月10日

公告：重庆车行天下物流有限公司所属车辆渝
D11546，车主：严公均，身份证号：53212519
8802081717，因公司多次联系车主，车主均不
服从公司管理，不参加保险，GPS定位系统被
其人为损坏该车子不知下落，为杜绝安全隐患
发生，自登报之日起，请你7天之内来公司完善
手续，如果在规定时间不来处理，一切后果由
车主自行承担。重庆车行天下物流有限公司

声明：2022年10月13日我司与中电建建工
集团河南有限公司签订的《重庆一品农产品
批发市场项目合作协议书》和2022年10月
18日签订的《融资加代建框架合同》均作废。
重庆顺世物业发展有限公司2024年5月8日

遗失九龙坡区逗嘴乐餐饮店2022.10.11核
发营业执照正、副本，统一社会信用代码:
92500107MAC0NDD88W、声明作废。
遗失九龙坡区逗嘴乐餐饮店《食品经营许可证》正本、
副本，许可证编号：JY25001071123975,声明作废。

重庆紫辰汽车服务有限公司遗失
注销公章（5002381008586），财务
专用章（5002381008587），发票专
用章（5002381008588），法人私章
（5002381008589）声明作废。

辞退通知书
雷莎莎女士：你因长期旷工，经公司研究决定：自即日起被公
司辞退。双方终止劳动合同，请你在5月16日前办理工作移
交手续及结清费用和薪资。身份证号：50011219910416****

重庆广磊矿产品有限公司 2024年4月30日

重庆市江津区白沙镇明星农村资金互助社
（有限合伙）社员股金、存款领取公告
本社于2023年10月23日决议自主解散，于

2024年1月15日完成注销登记。解散过程中，本
社应将全部社员的股金、存款（以下简称：清退款）
支付给社员。截止公告之日，尚有247户社员未
来领取清退款。为保障各社员的权益，本社清算
组已将尚未领取清退款的社员享有的清退款全部
移交给了重庆市江津区白沙镇人民政府保管，并
委托重庆市江津区白沙镇人民政府安排各村社代
为支付清退款，故请尚未领取清退款的社员前往
各自所在的村社自行领取。领款联系人：汤学涛，
联系电话：15223268156。特此公告！

重庆市江津区白沙镇明星农村资金
互助社（有限合伙）清算组

二O二四年五月九日

重庆市杂文学会遗失交通银行重
庆人民路支行开户许可证，账号:
500102022010149002336，核准
号J6530007742302，声明作废。

◆遗失重庆市孝爱通居家养老服务中心财务专用章作废。遗
失重庆市孝爱通居家养老服务中心公章备案回执声明作废。◆遗失重庆市大足区三驱镇大桥社区第八居民组（账号220901
0120010002367）开户许可证核准号J6530108688201声明作废

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆佳装惠装饰工程有限公司：本委受理的刘睿诉你
单位计时计件工资争议案（渝巴劳人仲案字〔2024〕
第442号）已审结。因采取其他方式无法送达，现依
法向你单位公告送达仲裁裁决书。缺席裁决结果如
下：“被申请人重庆佳装惠装饰工程有限公司于本裁
决书生效之日起五日内支付申请人刘睿2023年8月
1日至2023年10月20日期间的工资差额共计9501
元（大写：玖仟伍佰零壹元整）。本裁决为终局裁决，
自作出之日起发生法律效力。申请人如不服本裁决，
可于本裁决书送达之日起十五日内，向人民法院提起
诉讼。被申请人有证据证明本裁决有《中华人民共和
国劳动争议调解仲裁法》第四十九条第一款规定的情
形之一的，可自本裁决书送达之日起三十日内向重庆
市第五中级人民法院申请撤销裁决。一方当事人不
执行，另一方当事人可申请人民法院强制执行。”你单
位可自本公告发布之日起30日内到重庆市巴南区鱼
洞下河路34号重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员
会领取，逾期不领即视为送达。特此公告。
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2024年5月10日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆佳装惠装饰工程有限公司：本委受理的廖小
强诉你单位计时计件工资争议案（渝巴劳人仲案
字〔2024〕第551号）。现依法向你单位公告送达
仲裁申请书副本、仲裁通知书、开庭通知书等法律
文书，自公告发布之日起经过30日即视为送达。
本委定于2024年6月27日下午14:30在本委仲
裁庭（重庆市巴南区鱼洞下河路34号406室）开
庭审理此案。请准时参加庭审，否则本委将依法
缺席裁决。领取裁决书的期限为闭庭次日起10
日内，逾期不领即视为送达。特此公告。
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会2024年5月10日

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

腰越粗，寿命越短？
专家：还真不是吓人的


