
“催肥”习惯1
吃饭非常快

很多朋友可以在很短的时间内大
量进食，这种进食方式通常会造成热
量超标，导致肥胖。

“催肥”习惯2
吃太多主食

有的人不吃菜或只吃两口菜，却能
吃下一大盆饭或若干个大馒头，这么吃
不仅营养不均衡，还会造成单一营养严
重超标，同样也会造成脂肪合成过多。

“催肥”习惯3
晚餐太过丰盛

不少人无论是应酬还是回家，晚
餐的丰富度都远远超过早餐和午餐，
结果晚餐摄入太多的热量，加之晚饭
后缺少运动，从而会造成热量在体内
蓄积，导致肥胖。

“催肥”习惯4
每一餐都吃得过饱

如果在“七八分饱”时就停止进
食，那么在下一餐到来之前既不会感
到太饿，又不容易发胖，有益脾胃健
康。如果总是吃撑才放下筷子，餐后

会因为血液都集中到胃，导致大脑相
对处于缺氧状态，则容易犯困，再加上
饭后运动量低，必然会导致发胖。

“催肥”习惯5
吃饭不专心

吃东西时，胃部为了消化会聚集
更多血液参与消化运动。而在看电视
或玩手机时，大脑也需要更多的血液
提供信息的收集。两者同时进行，更
多的注意力在大脑，胃部的血液就会
减少，会影响消化功能，时间久了容易
造成消化不良及肥胖。

“催肥”习惯6
常吃热量高的甜食、油炸食品
常吃高油、高糖的食物很容易让

摄入的热量超标，体内脂肪增多。其
中带有“酥”字的食品就是高热量的典
型，这些“酥”食之所以能“酥”，一定有
油炸、烤的过程，才能有脆的口感。所
以，这些食物的热量通常都比较高。

除了带有“酥”字的食物，还有一
些食物需要“裹”一层面包屑，再经过
油炸，并蘸上各种酱料。它们虽然香
喷喷，但是却容易发胖。

“催肥”习惯7
大量饮酒或经常喝含糖饮料
很多人不喜欢喝白开水，偏爱喝

甜果汁或碳酸饮料，甚至有人把饮料
当水喝，忽略了高热量，再加之不爱运
动，自然就容易发胖。

“催肥”习惯8
用吃作为精神奖赏

“心情好，吃点好的”“心情不好，
吃 点 好 的 ”“ 日 子 太 平 淡 ，吃 点 好
的”……总有人喜欢把“吃”作为心理
的安慰。

因喜欢吃而胖，一方面是吃多了，
另一方面是吃“错”了。无论是纯天然
还是深加工食物，只要是吃多了就容易
肥胖。对于吃“错”食物这个问题，是很
多人不注意的，大家都知道喝碳酸饮料
不健康，但碳酸饮料的呛劲儿、爽劲儿
对于一些人是一种诱惑，难以戒掉。

“催肥”习惯9
怕浪费

节俭是中华民族的传统美德，很
多人对浪费食物的行为深恶痛绝。有
人每餐吃饱后，看到盘子里还剩几口

菜、几口饭，倒掉觉得可惜，便又坐回
餐桌前将剩菜吃光。

然而，经常“多吃一点”对于身体
健康来说肯定是不好的，总是吃饱了
还继续吃，一不小心就会摄入过多。
如果真的想节约粮食，做饭的时候应
该适量。

“催肥”习惯10
光吃不动

光吃不动，必然会造成热量在体
内蓄积。而且越胖会让你越不爱运
动，越不爱运动反而会越喜欢吃东西，
体重也会越来越重，从而形成一种恶
性循环。

这十种“催肥”的饮食习惯，你中
了几条？快快避雷！

据央广网
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你是否总是对自己的身材不满意，却又不

知道问题出在哪里？你可能在不知不觉中就养

成了这些“催肥”习惯，它们悄无声息让你的体

重一点点上升！那么，究竟是哪些不良饮食习

惯在“作祟”？日前，首都保健营养美食学会会

长王旭峰做客《央广营养课》直播间，帮助大家

改正这十种可能会让你变胖的饮食习惯。

50年超长期国债发行“人走了钱还在”怎么办？
财政部 6 月 14 日首次发行 50 年期

超长期特别国债，引发社会各界广泛关
注。根据发行安排，本期国债将通过财
政部北京证券交易所政府债券发行系统
进行招标发行，为50年期固定利率附息
债，发行总额 350 亿元。一些朋友担心
国债兑换周期太长，如果自己出现意外，
国债能否顺利继承。
超长期国债属金融产品

50年超长期国债被大家广泛关注。
据财政部部署，此次发行总额为 350 亿
元，从6月15日开始计息，每半年支付一
次利息，2074年6月15日偿还本金并支

付最后一次利息。我国发行的国债可分
为储蓄式国债和记账式国债，此次发行
的50年超长期国债属于记账式国债。

中华遗嘱库项目办主任陈凯表示：
储蓄式国债面向的是个人投资者，并不
向大型投资机构开放，而且不能流通转
让。记账式国债面向个人与机构投资
者，既可以在银行购买，也可以通过证券
交易所购买，并且能够在二级市场自由
流通，价格随行就市。应该说，50 年超
长期国债属于金融产品范畴。
国债可继承但涉及法律问题

可以明确，50年超长期国债可以继

承，但继承过程牵扯到大量法律问题，不
仅需要继承人提供国债是被继承人的合
法财产证明、继承人是被继承人的合法
继承人证明等，还潜藏着大量的继承风
险。陈凯表示，一方面国债在银行卡里
或者在证券账户上，它的记录方式比较
特殊。比如在银行卡里面，如果您查询
存款是查不出来的，您只有查询银行卡
所关联的理财产品可能才能够查出来。
另一方面当年转出钱去买国债的记录，
如果时间比较久远，有可能就查询不
到。当财产发生继承的时候，继承人也
有可能找不到这笔财产。

将国债等金融产品写进遗嘱
陈凯建议应将国债、股票、基金等金

融产品写进遗嘱中，规避继承风险，简化
继承手续。国债是一种比较特殊的金融
产品，它要写明的信息不一样，比如说序
列号、编号或者产品名称，如果写错一个
字或写错一个符号都有可能出问题，所
以一定要谨慎。国债它有可能产生交
易，也有可能产生利息，国债本金交易以
后以及产生的利息怎么表述以及表述之
后它的范围怎么界定，这都非常专业，需
要专业人士帮助。

据中国之声


