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重庆水利电力职业技术学院是经重庆市人民政府批准、教育部备案的公办全日制普通高等学校。2025
年，学校面向全国28个省（市、区）投放招生计划2200名，其中普通高中1500名，分类对口中职700名。

学校今年贯通分段培养本科招生专业5个，重庆市属唯一设置专业7个，形成以工程技术为主体的“一特
一优三大支撑，九大门类协同发展”专业结构布局，涵盖水利、能源动力与材料、土木建筑、装备制造、电子信
息等9个专业大类。

学校充分充分发挥水利行业办学优势，依托重庆市水利局吸纳区县水务局等政府职能部门和以市水投
集团为龙头的水利企业成立“重庆市水利行业校企合作办学理事会”，坚持以提高人才培养质量为核心，利用
理事会，搭建专业规划与发展、师资队伍建设、实训基地建设与管理、培训与技术合作、人才需求与就业协调、
目标与质量考评6个平台，构建紧密型“行校企”合作办学机制和具有水电特色的工学结合人才培养模式。

推荐专业：水利水电建筑工程、水利水电工程技术、水环境智能监测与治理、热能动力工程技术、电力系
统继电保护技术、道路与桥梁工程技术、电气自动化技术。

招生专业、计划及招生类别以重庆市考试院公布为准，具体收费标准以重庆
市物价核定部门审核为准。

电话：023-49810782、49838425 学院网址：http://www.cqsdzy.com 招办邮箱：jiuye13735@163.com 学院地址：重庆市永川区昌州大道东段801号 邮编：402160
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水利水电建筑工程
水利水电工程技术

水利工程
智能水务管理
智慧水利技术

水环境智能监测与治理
水利水电智能管理

环境工程技术
发电厂及电力系统

供用电技术
电力系统继电保护技术
电力系统自动化技术
热能动力工程技术

建筑工程技术
建设工程管理
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工程测量技术
工程造价

无人机测绘技术
道路与桥梁工程技术

市政工程技术
园林工程技术

建筑装饰工程技术
智慧城市管理技术

现代物业管理
机械制造及自动化
电气自动化技术
工业机器人技术
机电一体化技术
新能源汽车技术

汽车检测与维修技术
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工业互联网应用
汽车智能技术
智能控制技术

计算机应用技术
移动应用开发
应用电子技术

云计算技术与应用
软件技术

大数据技术
物联网应用技术

虚拟现实应用技术
学前教育
早期教育
社会体育

婴幼儿托育服务与管理
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重庆水利电力职业技术学院：2025年招生2200名（招生代码：5047）

2025年新生咨询QQ群 学校官方招生微信公众号VR全景校园

★国家级高技能人才培训基地 ★教育部现代学徒制试点单位 ★全国高等职业院校校园文化建设“一校一品”示范学校
★全国水利高等职业教育示范院校 ★全国水利优质高等职业院校 ★重庆市骨干高等职业院校 ★重庆市优质高等职业院校
★重庆市“双高”院校 ★全市首个环境资源法庭生态巡回审判站

调整进餐顺序有助控血糖

糖尿病人是非常需要谨慎控制饮食
的，但大部分的糖尿病人饮食指导都让人
很难看懂也很难做到。后来有科学家发
现，有一个简单的办法——调整吃饭顺
序。调整一下就能达到控制餐后血糖的
效果，容易做到、容易坚持、效果也好。比
如，日本的一个团队，研究了333名2型糖
尿病病人发现，用膳食纤维-脂肪/蛋白-
碳水化合物这个顺序吃饭，能有效降低餐
后血糖峰值和血糖波动。

无独有偶，我国《中国2型糖尿病膳食
指南》中也提到：糖尿病患者要调整进餐
顺序，养成先吃蔬菜、最后吃主食的习惯，
按照蔬菜-肉类-主食的顺序进餐，有利于
糖尿病患者短期和长期血糖控制。

调整进餐顺序有助减体重

调整进餐顺序的好处，除了控血糖之
外，还能让你瘦下来。食物中的膳食纤

维、蛋白质和脂肪等物质可
以通过抑制胃排空和食欲、
增加饱腹感，进而减少食物
的摄入。重要的是，蔬菜大

多不好咀嚼，需要细嚼慢咽，并且含有丰
富的膳食纤维。因此，相比于蛋白质类食
物和主食，先多吃一些蔬菜更能帮我们增
强饱腹感，有助于控制食欲，避免进食过
多，预防肥胖。

蔬菜中的膳食纤维也能减少脂肪的
吸收，对减肥同样有帮助。如果餐后血
糖较高，会让身体释放出大量胰岛素来
工作，胰岛素分泌过多会抑制脂肪的分
解，促进脂肪的合成，进而增加肥胖的风
险。如果餐后血糖平稳，身体就不容易
囤积脂肪，也就更有利于我们减肥和控
制体重。

吃饭的时候推荐这样吃

吃饭的时候，建议先吃蔬菜，再吃蛋
白质，最后吃主食，这样的饮食顺序可以
更好地实现热量最小化，饱腹感最大化。
要想让“改变进餐顺序”变得有意义，也要
吃够量才行，具体都建议吃啥？又该吃多
少呢？

■蔬菜 建议做熟的蔬菜每餐吃够
1~2拳头，并且要多选深色蔬菜，比如深绿
色的油菜、小白菜；橙黄色的胡萝卜、南

瓜、黄彩椒；红色的西红柿、红彩椒；紫色
的紫甘蓝、紫生菜、紫苋菜、紫圆葱等。

■蛋白质食物 吃够约1拳头即可，
建议选豆制品、鱼虾、禽肉类，少选猪牛羊
等红肉类，过多摄入红肉会增加患2型糖
尿病以及肥胖的风险，也要尽量不吃脂肪
较高的肥肉。

烹调方式上少选红烧、油炸、腌制，多
选蒸煮炖，清淡饮食。

■主食 一般人群每餐吃1~2碗米饭
就足够了，尽量吃得杂一些，不要只吃精
米白面。比如燕麦饭、荞麦饭、藜麦饭、青
稞饭、鹰嘴豆饭、红豆饭、蒸红薯、蒸土豆、
煮玉米等都是不错的选择。

相比于传统的饮食指导，改变进餐顺
序很容易执行，也会让人更容易坚持。如
果不习惯最后吃米饭，也可以尝试以下两
种办法：

第一种，先吃一大碗煮菜，然后再一
口肉类一口米饭地吃。

第二种，事先预留出来一小部分蔬菜
和肉类，其余的按照先蔬菜再肉类的方法
进食完成之后，再将事先预留出来的那部
分食物和米饭一起吃。

据湖南日报

长白头发是让不少人困扰的问题，
除了年龄增长之外，很多人容易忽略的
另一个因素是——缺乏营养。想要一头
乌黑的头发，就必须保证头发中的黑色
素能够正常合成，而黑色素是由黑色素
细胞产生的，需要给它提供充足的营
养。一旦营养缺失，或营养无法正常运
送到毛发，就可能导致白发生长。

长白头发可能缺乏3种营养

通常来说，这3种营养素对头发的
影响比较大：

■蛋白质 蛋白质是头发的重要原
材料，组成头发的基本单元——角蛋白，
就是靠蛋白质来合成的。长期蛋白质摄
入不足，容易突然长白头发。不仅如此，
发质变差、变毛糙、发黄，都跟蛋白质摄
入不足有关。

■微量元素 如果说蛋白质是头发
的原材料，铜、铁等微量元素就是黑色素
的催化剂。黑色素是酪氨酸在酪氨酸酶
的作用下形成多巴，再经过氧化之后形
成的，因此酪氨酸酶的活性会直接影响
这个过程的效率和结果。而铜、锌这类
微量元素能够影响酪氨酸酶的活性，一
旦这些微量元素不能充足供应，酪氨酸
酶的活性就会降低，影响黑色素的合成。

■B族维生素 维生素B族参与了人
体的新陈代谢，头发、指甲的生长都需要它

们的帮助，同时还能保障黑色素细胞的正常
活动。如果某些原因导致维生素B族缺乏，
就容易出现脱发、白发、头发干枯等问题。

当然，除了缺乏营养物质，还有很多
原因也会导致白头发变多，比如精神压
力、遗传、身体疾病等。

“少白头”是怎么回事

一般情况下，35岁以后毛发的色素
细胞才开始衰退，从而出现白发。我们
常说的“少白头”，是指头发过早变白，青
少年时期或20多岁头发就花白了。什
么原因导致这种情况出现？

1.遗传因素。许多“少白头”人群都
有家族遗传史。有些青少年存在胃肠功
能紊乱，导致胃肠对一些营养物质的吸
收欠佳。不合理的饮食习惯也会导致营
养摄取不均衡。

2.一些系统性疾病。比如恶性贫
血，以及心血管疾病、甲状腺功能疾病，
都可能诱发“少白头”的出现。

3.经常用脑的脑力劳动者。长期处
于用脑过度、精神压力过高的状态，容易
导致内分泌紊乱。

4.睡眠不足。不规律的作息会导致
生长激素分泌减少以及全身血液循环减
慢，从而产生白发。

5.缺乏运动。运动量减少会导致血
液循环状态不佳，头皮得不到有效的血

液供应，黑色素细胞不能正常运作。

白发会越拔越多吗

这一点无需担心，白发跟拔不拔没关
系。白发的生长取决于毛囊，如果冒出极
个别一两根白发，且很长时间都没增多的
话，并不是什么大问题。通常情况下，这
些毛囊不会对其他毛囊产生影响。

然而还有另外一种可能，那一两根
白头发可能是长白发的前奏，拔与不拔
都不会阻挡这个过程。相比较而言，营
养缺乏、精神压力等才是会让你长出更
多白发的外界因素，可以通过改变生活
方式来缓解。

如何减少白头发

想要把自己的黑发留得更
久一些，生活上要尽量做到以
下几点：

◆饮食上保证种类丰富、营
养均衡，补充头发生长所需营养
素，建议多食用动物肝脏、菌类、果
仁、杏、燕麦等含铜丰富的食物；

◆减少熬夜，尽量保持规律
的作息；

◆尽量避免头发接受过多紫
外线的刺激；

◆缓解压力，及时调整情绪。
据央视

阳气不足更容易过敏
不如晨起喝杯葱白水
近年来，过敏的人越来越多，其中一个

原因是身体的阳气不足了。河北省沧州中
西医结合医院治未病中心医师王亚辉建议
大家做早餐时，不妨煮一些葱白水喝，或者
随餐吃一些姜丝，有助于晨起升发阳气，尤
其适合过敏性鼻炎患者。

睡觉前养阳，王亚辉建议可以用艾叶
30克、生姜5片煮水足浴，至微微发汗，有
利于气血上达，温阳除湿。平时艾灸大椎
穴、肺俞穴，可以预防和调养鼻炎、结膜炎

等病症。
除了养阳气，王

亚辉提醒还要避免
伤阳气，不合理的生
活方式要杜绝，比如
把水果、牛奶当正
餐，用饮料代替水，
缺乏户外晒太阳、运

动的时间，长时
间吹空调，习惯
性熬夜，过多服
用寒凉药、抗生
素等。阳气虚
弱无法抵御外
邪，就容易出现
一系列过敏症
状。

据健康时报

吃饭时调整一下顺序 不仅控血糖还有助减肥

白头发为啥越长越多可能是缺这3种营养了

你们每餐的
第一口食物都会
吃什么？是米饭、

菜还是喝汤？相信很多人
平常关注吃什么比较多一
点，相比来说对吃的顺序不
太在意。其实有不少研究
都发现，吃饭顺序会影响餐
后的血糖，长期下来还可能
影响体重、腰围、血脂等。
研究证明，吃饭时换个顺
序，好处多到让你惊讶！
“素-荤-主食”这个吃饭顺
序能帮你降低餐后血糖，长
期坚持还可能有助减肥。


