
减重过程中必须控制进食食物的热量，想控制
食物的热量，一定要控制好脂肪以及糖分，影响体重
的并非是大鱼大肉，而是每天所吃的主食。

如果你想减肥或者害怕长胖，选择主食时一定
要选择相同热量的前提下，含水量多、体积大，含膳
食纤维高、含油脂少、较容易饱腹的主食。接下来就
为大家“深挖”八大经典主食的“致胖基因”。
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八大经典主食
谁是致胖“元凶”

新华社南京12月 30日电（记者
王珏玢 邱冰清）2026年即将到来。翻
开日历，公历2026年有365天，比即将
到来的农历丙午马年全年354天多11
天。而公历2025年有365天，比农历乙
巳蛇年384天少19天。为啥公历、农历
年的长短时常“倒转”？

“根本原因在于公历、农历采用不
同的天体运行周期作为历法基础。”中
国科学院紫金山天文台科普主管王科
超解释，现行公历属于阳历，依据太阳
的运动周期来制定年长。太阳连续两
次经过春分点的间隔为一回归年，平
均长度约为365.2422天。为解决一回
归年的平均长度并非整数的问题，公
历年设置了平年和闰年，平年 365 天，
闰年 366 天，遵循“四年一闰，百年不

闰，四百年再闰”的规则。
而我国的传统历法农历，则是兼

顾月亮圆缺变化周期与回归年长度的
阴阳合历。月亮绕地球运行的周期为
朔望月，平均长度约为29.5306天。取
整计数，农历月中，大月30天，小月29
天。12 个朔望月构成一个农历平年，
长度约为354天或355天，比一个回归
年少约11天。为避免农历平年与回归
年长期存在“时差”可能带来的日期与
季节脱节，农历历法中设置了闰月，大
约每19个农历年中有7个闰年，闰年年
长在384天左右。

“公历 2026 年是平年，全年 365
天，农历丙午马年也是平年，全年 354
天，公历年比农历年长11天。”王科超
说。

公历2026年
比农历丙午马年多11天

新华社天津12月 30日电（记者
周润健）2026年即将到来，首月“星空
舞台”的节目备受关注。超级月亮、象
限仪座流星雨极大、月掩轩辕十四、木
星冲日、木星伴月等天象将轮番上演，
其中，超级月亮和木星冲日值得期待。

率先登场的是2026年首个近地点
满月，俗称“超级月亮”。1月3日18时
03分，月球将呈现出最完美的圆形，此
时天色已黑，月亮也已升起。

“满月如镜，喜欢赏月的朋友不妨
走到户外好好欣赏一番2026年的第一
轮满月。在赏月的同时，人们会发现，
在满月旁边不远处有一颗异常明亮的
星星与之争辉，这就是大名鼎鼎的木
星，它也是近期夜空中的一颗亮星。”
中国天文学会会员、天文科普专家修
立鹏说。

象限仪座流星雨是每年年初的一
场视觉盛宴，通常在1月3日至4日达
到极大。作为北半球三大流星雨之
一，象限仪座流星雨的显著特点是流
星体速度中等，亮度较高，常常伴随着
明亮的火流星。2026年该流星雨将在
1月4日清晨迎来极大。

“月光是观测流星雨时最大的天
文不利因素，不幸的是，象限仪座流星
雨2026年极大时恰逢满月。由于天气

寒冷，一般公众不建议观测，而喜欢流
星雨的资深爱好者可以在3日夜晚至4
日清晨尝试观测。”修立鹏说。

1 月 6 日夜晚至 7 日凌晨，天宇将
出现一次月亮遮掩恒星轩辕十四的趣
味天象。我国北方大部分地区可以看
到这次掩星过程，而南方地区则可欣
赏月亮与恒星轩辕十四近距离相伴的
场景。

观测木星迎来良机。1月10日，木
星将要迎来冲日表演，其亮度届时可
以达到-2.7等，非常明亮，能用肉眼轻
松捕捉到。

“木星冲日是指木星和太阳正好
分处地球两侧，三者几乎成一条直线，
当天木星被太阳照亮的一面会完全朝
向地球。冲日期间，天黑时，木星从东
北方升起；天亮时，木星在西北方落
下，整夜可见。”修立鹏说。

结束冲日的木星将在 1 月的最后
一天与一轮盈凸月联袂带来一场赏心
悦目的“星月童话”。刚过冲日后不久
的木星与接近满月的月亮近距离相
伴，成为晴朗夜空中难以忽视的景象。

“由于周围没有其他过于明亮的
天体，这幕星月相伴的美景清晰度极
高，观赏效果非常好，感兴趣的公众不
要错过。”修立鹏说。

2026年1月天象看点前瞻：

超级月亮现身 木星冲日登场

□星空有约

在公园、广场等公共活动场所，经
常有孩子三五成群追赶着泡泡水玩具
打出的泡泡，孩子们用手拍，用嘴吹，五
彩缤纷的泡泡增加了无限童趣。然而，
当前泡泡水玩具缺乏专门标准，可能存
在有害物质。天津市市场监管委提醒，
选购时请注意查看产品相关信息，避免
造成伤害。

泡泡水玩具包括泡泡水枪、吹泡泡
棒等。泡泡水主要由水、表面活性剂、增
效剂、泡泡持久剂和防腐剂等成分调配
而成。天津市市场监管委工作人员介
绍，当前我国尚未制定针对泡泡水玩具产
品的国家标准、行业标准或安全技术规
范，仅针对玩具本身采用了通用的玩具标
准，未对泡泡水玩具的使用性能和有毒
有害成分限量进行规定。该类玩具中可
能含有有害物质，对儿童健康存在隐患。

选购建议
消费者在选购泡泡水玩具时，应关

注产品名称、生产厂家名称及厂址、执
行标准、生产日期、保质期、CCC标志、
执行标准、适用年龄、警示标志或者中
文警示说明等产品信息，不要购买“三
无”产品。

如购买发声玩具，使用前应由家
长正确安装电池或充电。灌装泡泡液
后检查是否渗液，查看小零件是否安
装牢固，部件之间的间隙是否会夹伤
儿童手指。

使用建议
儿童在玩耍时，家长需做好监护

工作，督促儿童在玩耍后及时洗手，
不要直接抓取食物，防止误食有害
物。若泡泡水不慎泼洒在皮肤上应及
时清洗，防止过敏。购买前可拆开或
靠近包装闻一闻，辨别是否有刺激性
气味，若有较重的刺激性气味，应谨
慎购买。

据《今晚报》

泡泡水玩具有风险
购买注意查看标识
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油条
油条、豆浆是许多人喜欢的早餐搭

配，但这两种早餐搭配一定要少吃，油
条含有大量的油脂。很多人喜欢喝豆
浆的时候加两勺白糖调味，白糖是一种
高热量成分，油条和豆浆搭配在一起会
导致身体摄入超标的热量。

包子
不管是素馅的包子，还是肉馅的包

子，包子面皮能转化成糖，而包子的馅
料也有很多的油，和包子皮一混合就会
产生糖油混合物，它是长肉长脂肪的

“元凶”。
包子好吃，一吃就容易吃很多，所

以在减肥期间，或者害怕长胖的人，尽
量控制食用。

烧饼
烧饼是很多人喜欢吃的主食，烧饼

会给身体带来强烈饱腹感。也许很多
人认为烧饼的热量不高，实际上烧饼的
热量比馒头还高，尤其是油炸和酥脆的
烧饼，热量较高。

油炸方便面
油炸方便面的热量非常高。此外

调味品包装的脂肪以及钠元素过多，会
给身体带来肥胖的风险，如果想减肥的
话建议少吃方便面。

面包
面包的热量和糖分并不比米饭少，

它是一种升糖指数很高的食物。有些
人认为可以通过吃全麦面包解决这个
问题，如果你吃的全麦面包和普通面包
味道一样，这可能意味着它并不是真正
意义上的全麦面包，吃这样的面包也容
易长肉。

全麦面包吃起来口感非常粗糙，如
果吃真的全麦面包，那么倒是可以起到
帮助减肥的作用。

米饭
大米制成米饭后含水量增加，含

水量高达 70%，100 克大米可以煮出
240 克米饭，体积增大、饱腹感增强。
尤其增加糙米、粗粮的二米饭，更加
健康。

面条
面条含水量同米饭相似，高达

73%，饱腹感亦较高。

馒头
馒头含水量稍低，仅达44%，100克

面粉制作出150克馒头，发酵后体积增
大，吃进肚里会膨胀，产生饱腹感。尤
其全麦馒头，亦含较多膳食纤维，是较
健康的主食选择。

据《北京青年报》


