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说百科

这些减肥误区
你中招了吗

文/本报记者 魏星 图/通讯员 李宛臻

新华社北京电（记者 邹多
为）用得不放心、堆着还碍事、扔
了又可惜……看着家中一大堆的
老旧家电，您是否还在苦等回收
服务送上门？现在机会来了——
中国家用电器服务维修协会日前
表示，自2022年起，协会计划用三
到五年甚至更长时间，组织开展

“百城千乡万户家电惠民收旧焕
新潮”活动。

“电器不是垃圾，消费者不应
随意废弃或是交由‘走街串巷’的
个体收购人员。”中国家用电器服
务维修协会理事会主席团主席刘
秀敏近日在一场视频会议上表
示，家电回收一定要通过正规渠
道，按照国家规定进行拆解、处
理，从而减少环境污染，提高资源
利用效率。

据刘秀敏介绍，根据国家相

关政策要求，一方面，政府和厂商
将提供一定额度的补贴以鼓励消
费者参与此次活动；另一方面，变

“换”新为“焕”新，是希望将换新
产品、唤醒理念和焕新场景相结
合，进一步促进家电更新消费，满
足人民美好生活需要。

“超龄电视”会毁眼？“超龄空
调”能偷电？协会理事会主席团
副主席郭赤兵表示，在长期调研
和走访中发现，目前，许多消费者
对家用电器安全使用年限并不了
解，比如彩电7年、空调10年、燃
气灶8年、洗衣机8年、电冰箱12
年、电饭煲10年等。

“‘超期服役’的老旧家电不
仅无法满足更多功能需要，还会
存在很大安全隐患。”郭赤兵强调
说，电器元件电线老化会造成原
有功能退化、辐射增大，易引起火

灾、漏电等危害，这些不仅威胁到
消费者的安全、健康，也会对环境
造成一定污染。此外，“超龄电
器”不断增加的耗电量还将造成
额外的资源浪费。

“此次活动有助于重构用户群
体、重构品牌格局、重构家电产业
生态。”刘秀敏说，收旧范围主要包
括国家政策性补贴回收的电视、空
调、电冰箱、洗衣机和计算机等产
品，用户保有量高、故障率高、返修
率高的产品，“超期服役”的产品以
及用户要求回收的产品等。

据悉，活动将于5月上旬启
动，预计覆盖全国20个省市。其
间，消费者可参与体验周、体验月、
卖场主体、企业专场等众多活动，
上百家家电企业也可通过线上线
下渠道、体验店、社区服务点等产
品展示形式，激发居民消费潜力。

无糖=无热量？根据食品安全国家标准规
定，无糖食品是指每100g固体或100mL液体食品
中含糖量不超过0.5g。标准中提到的糖不只是熟
知的白砂糖，还包括指单糖、双糖、多糖等碳水化
合物。1g碳水化合物、脂肪和蛋白质在人体内产
生的热量分别为4.0kcal、9.0kcal和 4.0kcal，所以
无糖并不代表无热量。

减肥塑身只需要做有氧运动吗？在跑步等有
氧运动过程中，脂肪能够实现分解，但消耗更多的
是水和二氧化碳，想塑身还需要配合抗阻力训
练。抗阻力训练时会使每一块肌肉纤维肿胀，最
终撕裂，然后补充蛋白质来进行修复，增加纤维体
积，称之为增肌，补充蛋白质可以减少脂肪摄入
量，让我们在增肌的同时也可以充分地燃烧脂肪。

减肥就是减体重？一说减肥，大家永远都在
纠结着体重秤上那几个数字和体重不过百的目
标。肥胖发生的根源是脂肪过多，而脂肪的体积
约是肌肉的3~4倍，相同体重的两个人，一个肌肉
满满、一个肥肉“翩翩”，身材维度却存在较大差
异。体重是衡量一个人胖与瘦的参数，但不是唯
一标准，如果身材维度很好、身材健美，体重的多
少就不是那么重要了。

进入4月，天气渐暖，“黄金减肥季”悄然而
至。无糖、减脂等成了人们热议的话题。那么，这
些减肥误区，你中招了吗？

家中电器要“焕”新？

这波惠民操作别错过

车头盲区
留意儿童

车头盲区即车头被引擎盖遮
住看不到的地方。造成车头盲区
的因素有很多，与车型、车身、座
椅高度、驾驶人身高等都有关
系。对于蹲在车前玩耍及身高在
1米以下的儿童而言，司机在车头
前方一段距离内存在视觉盲区。

提示：上车前或行驶中留意
观察车辆前方是否有障碍物、小
孩和小动物。调整好座椅与坐
姿，背靠驾驶座，保持视野清晰。

车尾盲区
上车前在车周围走一圈

车尾盲区即车辆后挡风玻璃
下的盲区。该盲区造成的意外多
数是因为倒车时没有发现车辆后
方的儿童或障碍物而引起。此
外，在行驶中，当后车车头在前车
后车门附近时，前车的反光镜里
观察不到后面来车，极易发生剐
蹭和追尾事故。

提示:上车前在车周围走一圈,
观察好地形和障碍物，倒车时观察
内外后视镜,可请他人协助或安装
倒车雷达、影像提醒。

AB柱盲区
一慢二看三通过

AB柱盲区是设计者为确保车
顶有足够强度而留下的“先天不
足”。在转弯时，车挡风玻璃前两侧
的A柱会遮挡前方视线；当车辆行
驶中需要大角度拐到外侧时，B柱
会将前方视线遮住，这时极有可能
与右侧正常行驶的车辆发生碰撞。

提示：司机在上车后首先调
整好座椅位置,尽量保证左右两边
视线开阔。行驶时，提前观察路
况，在没有信号灯的路口,要做到

“一慢二看三通过”。

后视镜盲区
变更道路要打转向灯

车辆两边的后视镜只能看到
车身两侧，俗称后视镜盲区。当
车辆的后视镜不能完全收集到车
身周围的全部信息时，极容易与
后方来往车辆发生剐蹭。

提示：如若变更道路,一定要
打转向灯提醒周边车辆，以免产
生不必要的麻烦。可以在车内后
视镜上加装一块大视野的辅助镜,
尽量减少盲区出现。

上下坡盲区
降低车速 不变道

车辆在上坡时，由于视野点
与坡面形成夹角造成视野盲区，

因而看不见相对方向
的车辆和坡上

的 其 他 障 碍
物。坡上车辆
下坡时也会遇
到类似视野盲区
的情况。

提示：驾驶员
驾驶车辆上下坡
时，应降低车速至
可控范围，不变道，
上下坡后要立即掌
握坡上坡下路况，及
时做出安全预判。

山路盲区
控制车速
注意提示牌

车辆在山区经过弯道
时，被内侧山体、建筑物阻
挡视野，会形成视觉盲区，造
成司机行驶困难。对面来车
也会遇到同样的情形。

提示：驾驶员遇到此类情
形，应将车速降至可控范围内,
不变道，注意提示牌内容。

超车会车盲区
提前做出安全预判

超越同向行驶的车辆时，前
车的前方为自己的盲区。如果前
车突然减速，可能是在避让行人，
一定要注意，与对向车会车时，对
方的后方为自己的盲区。

提示：后车在超车时，应与前
车保持一定距离，车头可略微靠
左，会车时迅速读取对面车况，
做出安全预判。

开车的人都知道，驾驶汽车时的视野盲区存在极大的
安全隐患，如何避开这些盲区是一件让人头疼的事。视觉
盲区有哪些？我们又该如何预防？

汽车驾驶
常见视觉盲区及如何应对

■ 李雨乐


