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广告

荐《特区文摘》畅游海南岛
尊敬的广大读者，转眼间又到一年金秋

时节，《特区文摘》也迎来了创刊23周年华
诞。回首往昔，是您们的关怀和厚爱，让《特
区文摘》由一份默默无名的小报，茁壮成长为
今天发行覆盖全国，在文摘类报刊中具有一
定影响力的纸媒。对广大读者长期的支持我
们深表感谢！

为了答谢广大读者的关爱，让更多的新
读者了解、阅读到《特区文摘》，为此，我们开
展这次读者荐报活动，请您将手中的《特区文
摘》给您的同事、朋友、亲戚、邻里之间相互传
阅，并请大家一同订阅2018年度《特区文摘》

（邮发代号83—30）。在您自己已订阅2018
年我报的基础上，连同在此次荐报活动中您
所推荐新增加的订户的订报收据（复印件有
效）一起寄给我报，所有参加此次荐报的读
者，将有机会参与抽奖奖励。

此次活动，对于推荐新增加我报订户一
份以上者给予抽奖资格，其中，设一等奖三
名，奖金各1000元，设二等奖五名，奖金各
800元，设三等奖十名，奖金各500元。

推荐新增加我报订户三份（含三份）以
上者，还有机会参与特等奖抽奖，此次活动
设特等奖三名，奖励“五天海南豪华游（或

等值奖金）”
对于本次读者荐报活动中，荐报最多的

读者，我们将给予“双人五天海南豪华游（或
等值奖金）”的特别奖励，并邀请到本报做
客。

另外，为了进一步答谢所有的新老读
者，我们将对2018年度《特区文摘》所有订
户给予幸运抽奖奖励。凡2018年度我报订
户，请将订报收据（复印件有效）寄至我报，
我们将随机抽取50名幸运读者，免费赠阅
《特区文摘》一年。

特区文摘报社

谁说谁说““好女不过百好女不过百””？？体重轻不等于身材好体重轻不等于身材好

常常听到有人说“好女不过百”，仿佛体重
100斤就成了区分“胖”和“瘦”的分水岭。一
些姑娘常常因为体重超过100斤而感到沮丧，
没有自信。其实，数值并不能代表一切，体重
轻也并不意味着身材好。因此，与其过分关注
体重，倒不如多花些心思管理体型。

如今，爱美的女性们越来越在意自己的身材。而大家所追

求的曲线美，并不是依靠电子秤上的体重数值来实现的。光看

体重无法全面地判断一个人的身材和身体素质。虽然各大健身

房及健身会所经常使用的身体质量指数（BMI）可以作为参考

的依据，但也不可盲目地误解这些指数。由于相同质量的肌肉

重量大于脂肪，许多经常健身、肌肉发达的人测出来的BMI指

数可能会是“超重”，但这并不表示他们的身体不健康。①
在“好女不过百”的压力之下，姑娘们希望靠“疯狂”

节食把自己的体重控制在两位数以内，不仅拒绝一切零食和

饮料，连每日三餐的主食都一并“戒掉”，只以蔬菜和水果果

腹。如此极端的减肥方式不但难以坚持，还容易造成营养不

良，对健康造成长远的影响。而缺乏肌肉、过度消瘦的身材

也未必真的迷人。其实，只要掌握正确的体重管理方法，你

不仅能够拥有匀称的好身材，也不必忍受节食之苦。

事实上，肥胖与否的关键在于人们摄入能量总

量和通过运动消耗的能量总量是否达到平衡。并不

是任何一种单一的食物或饮料直接导致了肥胖。保

持体重最简单的方法就是做到“吃动平衡”，也就

是通过运动将摄入的能量消耗出去。②因此，想要

科学、有效地塑造匀称身

材，并不应依靠节食。

另外，由于每个人的体

质不同，所能承受的运动负荷

也不一样，找到适合自己的活

动强度和活动量，如慢跑、游

泳、登山、骑车等。此外，在

日常的锻炼中加入一些形体训

练，对塑形也大有帮助。③

要拥有玲珑有致的身材，不仅要坚持不懈地运动、健身，还要学会

科学合理地搭配饮食。保证每餐饮食的丰富性很重要，碳水化合物、

蛋白质、脂肪、纤维素缺一不可。④值得注意的是，科学的饮食并不意

味着我们就要跟美食说再见。人生要是没有了冰淇淋、糖果、汽水、爆

米花等等美味，还有什么乐趣呢！许多人以为它们都是所谓的“高热

量”食物，其实是错怪这些食物了。就以汽水为例，根据资料显示，

100毫升的汽水所含的能量约为43千卡，而100克豆腐所含能量也要

约82千卡（豆腐还能提供其他营养素）。⑤因此，适量喝些汽水、吃点

零食并不会直接导致肥胖。再说了，一口气也吃不成胖子。肥胖往往

还是由于长期不良的饮食习惯和生活方式造成的。只要记得饮食平

衡及适量运动，偶尔适当吃一点零食，满足一下口腹之欲，对于坚持塑

形也有好处。长期过度地压抑食欲，反而可能造成暴饮暴食。

所以，无视那恼人的“好女不过百”吧！找到最适合自己的健身方

式，养成最适合自己的饮食习惯和生活方式，做最健康、最自信的自己。

体重轻不等于身材好 匀称身材离不开“吃动平衡” 一口气吃不成胖子

①《BMI指数误导正常人减肥》，《健康时报》，2015年9月22日。

②摘自'Healthy Weight-it's not a diet, it's a lifestyle' From Centers for Disease Control and Prevention.美国疾病预防和控制中心.《健康体重—不是一种饮食控制，而是一种生活方式》。

③《认清减肥误区，减肥要有自己的一套》，39健康网。

④⑤《越吃越瘦的食物真的存在吗？》，阮光锋，果壳网，2013年7月12日。
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12月18日，在菲律宾比利兰岛，人们清理山
体滑坡现场。

根据菲律宾总统府18日消息，台风“启德”已
在菲中部造成80人死亡或失踪。目前“启德”对
菲影响正在减弱。 新华社/美联

台风“启德”在菲律宾
已致80人死亡或失踪

新华社符拉迪沃斯托克12月18
日电《俄罗斯报》18日刊登的俄联邦委
员会（议会上院）决议显示，俄罗斯2018
年总统选举活动即日起正式启动。

决议指出，俄总统选举将于2018
年3月18日举行。俄总统选举活动
从12月18日起正式开始，在今后90
天内，候选人将完成向俄选举委员会

提交相关材料、收集选民签名、宣传竞
选纲领、通过媒体与反对者辩论等法
律规定的相关程序。

俄联邦财政用于新一届总统选举

的预算约为149亿卢布（1美元约合
59卢布）。

俄现任总统普京日前宣布将以独立
候选人的身份参加2018年总统选举。

俄罗斯实行总统制。俄宪法规
定，总统任期6年，同一人不能担任总
统超过两个连续任期，总统选举事宜
由联邦委员会决定。

俄罗斯正式启动新一届总统选举活动

普京和特朗普三天内两次通电话

俄美关系难话“重启”

2017 年接近
尾声，俄罗斯总统
普京和美国总统
特朗普三天之内两
次通电话，互致谢
意，令外界对俄美
关系走向充满好
奇 。 纵 观 整 个
2017年，随着美国
政府更迭，普京和
特朗普的首脑外
交深受瞩目。然
而，俄美关系却以
“升温”预期为起
点，最终未能以“重
启”为结局。

据俄方通报，普京 17 日与特朗
普通电话，就美国中央情报局提供情
报，帮助俄方及时阻止圣彼得堡恐怖
袭击图谋致谢。

普京同时表示，俄情报部门如果
获得有关美国和美国公民受恐怖威
胁的情报，将无条件立即转交美方。

白宫当天发表声明说，特朗普对
普京的致电表示赞赏，表示自己和整
个美国情报系统都对能帮助挽救众
多生命而感到高兴。特朗普强调，情
报合作对打击恐怖分子非常重要。

双方领导人认为，此事是国家间开展
合作并取得积极成果的范例。

这是继特朗普14日晚致电感谢
普京在年度记者会上承认美国取得
亮眼经济表现后，两人在三天内第二

次通电话。两位总统还探讨了共同
合作以解决朝鲜半岛“危险局势”。

此外，普京在年度记者会上指出，
俄美有许多议题可以合作，如打击恐怖
主义、环境问题、经济问题、防止大规模
杀伤性武器扩散等。他希望特朗普能
有机会修复俄美关系，兑现选前承诺。

中国社科院俄欧亚所研究员
李勇慧指出，这次反恐情报合作是
俄美关系恶化以来最大亮点。当
前全球反恐形势严峻，反恐合作可
视为俄美未来合作一个重要方向，
有利于俄美关系缓和。

他说，当前俄美关系正值低谷
期，首脑外交对双边关系和世界安

全大有裨益。普京善于因势利导，
或可以反恐合作为契机加强对特
朗普的“好感”攻势。

然而，俄美结构性矛盾很难解
决，至少有五个障碍横亘在美俄改
善关系的道路上：一，“通俄门”调

查深入，束缚特朗普外交手脚；二，
“美国优先”政策导致美国外交更
多服务于内政；三，美国国内，包括
国会两党乃至共和党内部，对俄强
硬派势力都占优；四，美俄两国在
叙利亚、乌克兰等热点问题上持续

博弈；五，美国主流媒体与特朗普
的对抗。这些障碍使双方出现类
似冷战时期的对垒。

李勇慧说，俄美关系还将在相
当长时间内处于低谷；但两国也
不会中断联系，中东问题、朝核问
题、反恐都是双方可以加大合作
的领域。

通话自然是好事，说明双方都
有保持接触沟通的意愿。不过，要
想缓和俄美关系，仅靠两国领导人
个人沟通远难实现。

纵观过去这一年，俄美两位领
导人的互动可谓坎坷多舛。

先是特朗普就任美国总统后
兴致满满要快速重启美俄关系，而

后 G20 汉堡峰会期间两人会面并
长谈，却因日程之外的“二次密会”
而饱受质疑。

接下来，“美国实施新一轮制
裁”“裁减外交人员风波”“通俄门”
持续发酵等一系列“拦路虎”，让

“特普会”在越南岘港 APEC 泡汤，
必须靠“偶遇”才能寒暄……

媒体和分析人士形象地给目
前美俄领导人之间的互动冠以“邂
逅外交”和“第三条道路”的戏称。

调侃之中包含几多无奈，折射

出美俄关系的复杂。
2017 年行将结束，在给这一年

画句号之前，特朗普和普京连续通
电话也给来年两国关系转圜释放
了积极信号。其实，俄美在反恐、
地区安全、太空合作等问题上依然
有不少共同利益，未来俄美关系，
虽难见晴，却也不会黑云压城。

2017 年初，美国 17 家情报机构
称，俄罗斯在2016年大选期间入侵了
民主党全国委员会和希拉里竞选团队
的电脑系统，以帮助特朗普获胜。特
朗普及团队否认情报界结论。“通俄
门”成为全年困扰特朗普的司法调查。

在 7 月份 G20 峰会才姗姗来迟

的首次“特普会”后，俄罗斯等来的是
美国对俄制裁新法案。俄随后对美
采取了裁减外交人员等回应措施。
此后“摘旗事件”“通俄门”调查、互指
违反《中导条约》等一系列动作，俄美

双方隔空喊话，大打口水战。
普京 11 月底签署媒体“外国代

理人”条款修订案，俄司法部随后确
认 9 家美国媒体为“外国代理人”。
这是俄对美方指责俄官方媒体秘密

干扰美大选、迫使“今日俄罗斯”电视
台登记为“外国代理人”等一系列行
为的反制措施。

与此同时，俄罗斯与以美国为首
的北约国家在东欧一线及地中海、黑
海海域军事对峙持续加剧。

（新华社北京12月18日电）

特朗普对普京的致电表示赞赏

是俄美关系恶化以来最大亮点

俄美领导人的互动坎坷多舛

“通俄门”全年困扰特朗普

12月18日，在印度孟买，人们在火灾现场工作。
据当地媒体报道，印度孟买一家商店18日凌

晨发生火灾，造成12人死亡。 新华社/美联

印度孟买一商店发生火灾
12人死亡

埃尔多安表示

土耳其将在东耶路撒冷
设驻巴大使馆

新华社伊斯坦布尔12月18日电 在伊斯兰
国家领导人承认东耶路撒冷为巴勒斯坦国首都
后，土耳其总统埃尔多安17日再次表示，土方将
在东耶路撒冷开设驻巴勒斯坦国大使馆。

埃尔多安当天是在土耳其中部卡拉曼省出
席执政的正义与发展党会议时作上述表态的。
他再次警告美国总统特朗普不要图谋采取“支
持犹太人复国运动的行动”，否则将会付出“沉
重代价”。


