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正值夏收时节，在一些社交平

台，“碳水脸”这个伪科学概念竟然

登上了热搜。一些博主宣称，长期

过量吃精制碳水，会导致脸显浮肿、

轮廓模糊、暗沉松垮的状态，出现所

谓的“碳水脸”。米饭、馒头、面条等

传承千年的主食，竟然被强行贴上

了“致丑”“廉价”“不自律”的标签，

这不仅是对国民饮食认知的误导，

更是对中华饮食文化的歪曲。

从营养学角度看，碳水化合

物是维持人体机能必需的营养素

之一。所谓“吃主食变丑”，不过

是商家将“热量过剩导致肥胖”偷

换概念为“碳水原罪”，利用信息

不对称制造认知恐慌。

专业人士表示，盲目戒断碳

水，不仅无法获得所谓的“高级

脸”，反而可能带来代谢紊乱、内

分泌失调、情绪不稳等健康隐患。

需要厘清的是，倡导公众科学

调整饮食结构、合理控制精制碳水

与总热量摄入，是基于营养学规律

的健康指引，与毫无科学依据的

“碳水脸”伪概念风马牛不相及。

这个伪概念的背后，是一些商

家的“营销术”。他们将主食贴上

负面标签，制造“碳水=丑陋”“戒碳

=自律”的虚假逻辑，兜售代餐粉、

抗糖丸、轻食套餐等高溢价产品。

他们并不真正在乎消费者的膳食

健康，只关心如何“割韭菜”。

破除“碳水脸”的伪概念，需要

多方合力。权威科研机构及主流

媒体应主动发声，用通俗易懂的语

言普及营养常识，揭穿伪科学的画

皮；网络平台也要完善审核机制，

甄别并阻断“污名化”内容的传播

链条，不让流量裹挟真相。

一粥一饭，当思来处不易；半

丝半缕，恒念物力维艰。我们要端

牢“中国饭碗”，莫让“碳水脸”的荒

诞论调，污名化香飘千年的“华夏

粮脉”。公众应擦亮双眼，拒绝“审

美霸凌”，共同守护好舌尖上的安

全与文化自信，建立健康理性的饮

食观。 据新华社

贵州遵义老城，一幢灰白相间的二层小楼静静矗立。临街

而立的门楼上，“遵义会议会址”6个金色刻字熠熠生辉。

2025年3月，习近平总书记在贵州考察时指出：“要弘扬长

征精神和遵义会议精神，以昂扬斗志走好新时代的长征路。”

“寸土千滴红军血，一步一尊英雄躯。”1934年，为突破国民

党当局布置的第四道封锁线，红军战士血染湘江。由长征出发

到湘江战役后，中央红军从8.6万余人锐减到3万余人。

仗要怎么打，路往何处走？

年轻的中国共产党，年轻的工农红军，乃至刚刚起步的中

国革命事业，都面临着成与败、生与死的严峻考验。

在第五次反“围剿”失败和长征初期严重受挫的历史关头，

1935年1月15日至17日，中共中央在遵义召开政治局扩大会议。

1月的遵义天寒地冻，但在一间被油灯照亮的小屋里，气氛

却热火朝天，一个让中国革命转危为安、转败为胜的伟大抉择

由此作出。

会议集中解决当时具有决定意义的军事和组织问题，增选

毛泽东为中央政治局常委。

对于这段历史，中国共产党人有着深刻认识——

遵义会议“事实上确立了毛泽东同志在党中央和红军的领

导地位，开始确立以毛泽东同志为主要代表的马克思主义正确

路线在党中央的领导地位，开始形成以毛泽东同志为核心的党

的第一代中央领导集体，开启了党独立自主解决中国革命实际

问题新阶段”。

“群龙得首自腾翔，路线精通走一行。”有了坚强的领导核

心和正确的路线指引，红军战士们四渡赤水、巧渡金沙江、强渡

大渡河、飞夺泸定桥……最终跳出了几十万国民党军队的包围

圈，取得战略转移中具有决定意义的胜利。

遵义会议，在极端危急的历史关头，挽救了党、挽救了红

军、挽救了中国革命。

习近平总书记深刻指出：“遵义会议的鲜明特点是坚持真

理、修正错误，确立党中央的正确领导，创造性地制定和实施符

合中国革命特点的战略策略。”

新时代的长征路上，并非一帆风顺，有“雪山”“草地”要跨

越，有“娄山关”“腊子口”要征服。

“遵义会议留下的宝贵精神财富，为走好新时代长征路提

供强大精神动力。”遵义会议纪念馆研究部主任张小灵表示，这

激励着我们以破乌江天险、跨娄山雄关的气魄，勇于战胜一切

艰难险阻，把革命前辈开创的伟大事业继续推向前进。

90多年前，遵义会议决议发出这样的号召：“全党同志像一

个人一样团结在中央的周围，为党中央的总路线奋斗到底，胜

利必然是我们的。”

遵义会议会址的小楼旁，一棵“V”字形老槐树历经风雨依

然苍劲挺拔，被人们称为“胜利树”。

在庆祝中国共产党成立100周年大会上，习近平总书记指

出：“敢于斗争、敢于胜利，是中国共产党不可战胜的强大精神

力量。”

遵义会议淬炼出的精神火种，穿越岁月依旧炽热明亮，激

励着我们不断从胜利走向新的胜利。 图文均据新华社

守牢百姓“菜篮子”擦亮百年“老字号”

清晨的露水还挂在鲜蔬上，热气腾腾

的包子香气四溢，询价的清脆声响与摊主

热情的招呼声交织在一起……每天上午8

时许，沈阳大东副食品商场便升腾起最抚

慰人心的烟火气。这里不仅是沈城百姓

心里最踏实、最亲切的“大食堂”，更藏着

这座城市最温暖的民生底色。

这实打实的热闹与温暖背后，是沈阳

副食商超管理有限公司大东副食品商场

卖场班组日复一日的执着坚守。这支由

61人组成的队伍，把老百姓的“菜篮子”和

“舌尖上的安全”稳稳扛在肩上，用实干与

担当，擦亮百年老字号的金字招牌。

面对市场波动，班组成员化身“品质侦

探”奔赴田间地头，创新构建起“基地直采+

供应商保供”的双重保障模式。他们通过全

年动态调整蔬菜、水果、肉类等重点品类的

供应链，从源头锁定了商品品质与价格稳

定，不仅确保了民生商品供应充足，更让惠

民红利实实在在地落到了消费者的口袋里。

着眼于市民日益多元的消费需求，卖

场班组主动出击，推动商场迎来全面蜕

变。20项改造任务在他们手中高效落地，

3948平方米的风味美食区大幅扩容，38个

特色档口相继亮相；经营品类扩充至 900

多种，生鲜、日用、文创应有尽有。同时，

他们将服务触角向外延伸，精准布局12家

便利店门店，覆盖机关、企事业单位、养老

院及大专院校周边，打通了便民服务的

“最后一公里”，让市民享受到更加便捷、

优质的购物体验。

在提升服务与拓展经营上，班组坚持

用“新意”打动顾客。除了大家熟知的经

典“沈副”黄桃罐头，他们又陆续上新了

“沈副”手纸、“大东副食”平坝酒，甚至精

心设计了“沈副”文创雪糕，成功搭建起老

商场与新消费者之间的桥梁。顺应数字

时代的消费习惯，班组积极拥抱线上渠

道，通过直播带货、福利发放等方式拓宽

销售路径。线上线下齐发力带来了实实

在在的回报：2025 年，商场到客率同比增

长42.7%，利润额提升了30.21%，经营业绩

实现跨越式增长，走出了一条民生服务与

经营发展互促共进的良性发展之路。

从清晨的忙碌备货到白天的用心值守，

再到节假日里的冲锋保供，卖场班组成员在

平凡岗位上默默筑牢着城市的民生防线。

凭借这份坚守与担当，这支优秀的队伍获评

“全国工人先锋号”。 本报记者 周学芳

伟大征程伟大征程

遵义会议：实现伟大的历史转折

2025年10月8日，游客在贵州省遵义市遵义会议会址合影留念。

“碳水脸”是一种
“审美霸凌”的伪概念


