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近日安庆天气情况：
今日，多云，部分地区有

雷阵雨，29-35℃；明日，晴
转多云，29-35℃。

本报讯（全媒体记者 程呈）
35℃就像一道区分高温的门槛
儿，气象部门一般将超过35℃的
日子称作为高温天。今日是入伏
第三天，高温依旧保持着强劲势
头，最高气温达35℃。

与昨日不同的是，今天白
天，安庆上空被云层遮挡，炙烤
的感觉稍有好转，但太阳释放
的热量却依旧能穿过云层，直
达大地。清晨起床，安庆的最
低气温已达到 29℃，并随着太
阳“登高”一步步攀升，轻松在
午后达到 35℃。安庆市气象部
门称，今日午后我市局部地区
可能有雷阵雨，请大家提前防
范。本周五以前，我市难觅雨
水的踪迹，周末将有一次弱降
水过程。7 月17 日以后，高温天
气将略有缓解。

此外，7 月 12 日至 7 月 14
日，我市偏南风力较大，阵风可
达 7 级。7 月 12 日 9 时 1 分，安
庆市气象台发布大风蓝色预警
信号，预计 24 小时内我市部分
地区偏南风力较大，阵风可达 7
级以上。相关部门按照职责要
做好防大风工作。大风来袭，
需关好门窗，加固围板、棚架、
广 告 牌 等 易 被 风 吹 动 的 搭 建
物，妥善安置易受大风影响的
室外物品；相关水域水上作业
和过往船舶应采取积极的应对
措施；行人注意尽量少骑自行
车，刮风时不要在广告牌、临时
搭建物等下面逗留。

高温炎热全天候“在线”，市
民外出上班可以提早出门，来躲
避高温的“暴击”。三伏天里，人
们应将防暑降温放在首位，做好
防晒工作，尽量避开午后高温时
段外出，同时要多补充水分。本
周前期以晴到多云天气为主，消
暑离不开空调、电扇等电器，务
必注意用火、用电安全。

高温炎热全天候“在线”

偏南风力较大□ 全媒体记者 程呈

近年来，健康饮食观念深入人
心，如何吃得健康成为人们追求的
目标。与此同时，打着“营养均衡”、

“原汁原味”等旗号的“轻食餐”悄然
兴起，尤其受年轻消费群体的青睐。

轻食受年轻群体追捧

7 月 10 日下午，“90 后”市民赵
靖在健身房结束锻炼后，用手机在
外卖平台上点了份鸡肉沙拉作为当
天的晚餐。“有鸡胸肉、鸡蛋、蔬菜和
水果，鸡胸肉和鸡蛋是水煮，蔬菜和
水果都是生的，再搭配少量沙拉酱
就可食用，口味不错。”赵靖说，他每
周来健身后常点上一顿“轻食餐”，
少盐少油，低热量低卡路里，很适合
保持身材的人群。

如今，在很多一、二线大城市，
“轻食餐”深受年轻群体追捧。近两
年来，在安庆餐饮市场上，也悄然出
现了“轻食餐”的身影。部分连锁餐
饮店的菜单上，蔬菜沙拉等“轻食餐”
也占有“一席之地”。而在外卖平台
上，“轻食餐”受欢迎程度更是显而易

见，记者在某外卖平台上搜索“轻食”
关键词发现，销量最高的一家“轻食”
餐厅月销订单高达2300余笔。

“轻食餐”常指蔬菜沙拉、三明
治、全麦面包等，往往兼具高“颜
值”，含蔬菜、水果、蛋白质和肉类等
食材，搭配沙拉酱、辣椒酱和酸奶，
以健康、低卡为卖点吸引消费者。
记者在某“轻食”餐厅看到，“轻食
餐”的价格根据食材的不同，从10余
元至50元不等。

采访中，迎江区一家提供“轻食
餐”的店主告诉记者，真正的“轻食
餐”至少有7至8种以上食材。“每种
食材份量不多，但胜在品种丰富，营
养均衡，能量较低。店内消费群体
以年轻人为主，且女性居多。”

市民自制且盼有更多选择

“在安庆，‘轻食餐’可选择空间
还比较小。”“80后”市民张茜平时很
喜欢轻食，对轻食有一定了解。采访
时她坦言，目前在安庆，供消费者可
购买“轻食餐”的餐厅数目并不多。

张茜认为，“轻食餐”是未来饮
食发展的一种趋势，现在越来越多
人喜欢清淡、简单的饮食方式，希望
未来在安庆，轻食市场能逐渐壮大，
消费者能有更多的选择。

采访中，记者了解到，由于制作
方法简单，一些消费者还会自己在
家制作轻食。市民周莹在农贸市场
采购了玉米、圣女果、包心菜、胡萝

卜和西兰花等，通过简单地水煮，再
浇上酸奶，就轻松地制作好了一份

“轻食餐”。“其实轻食并非指特定的
某种食物，主要以凉拌、蒸煮等方法
烹饪低脂肪、低热量、低糖分的食
材，在保证正常膳食结构和一定热
量的前提下，追求简单、均衡、健康
的饮食理念。”周莹说。

专家指导健康吃轻食

当下正风靡的轻食主义，对身
体健康是否有益？究竟应该怎么
吃？7月8日，记者采访了安庆市立
医院营养门诊医生陈二花。

据介绍，“凉拌、蒸煮能最大限度
地保留食物营养，在保证食物新鲜和
来源安全的前提下，营养均衡、合理
搭配的‘轻食餐’对身体很健康。”

陈二花表示，轻食一定程度上可
以避免“重口味”带来的健康隐患，降
低患高血脂、高血压、肥胖等慢性疾病
的风险。但市民若要选择轻食，要注
意营养均衡搭配。“人每天摄入的膳食
应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋
奶类等食物，每日饮食尽量要符合低
糖、低脂、低盐、高纤维的原则，搭配
烫、蒸、炖、煮等健康烹饪方式，循序渐
进地长期坚持。”

“均衡的膳食搭配和适当的运
动是保持健康的最佳方式。不论是

“轻食”还是中国人传统的就餐习
惯，都应从营养学的角度去搭配食
材，切勿盲目跟风。”陈二花说。

营养均衡能量较低，市民可以自制

“轻食餐”正悄然兴起成“新宠”

7月10日，望江县太慈镇桃
岭村村民在村里的大舞台观看
黄梅戏。望江县黄梅戏剧团把
演出送到村民的家门口，今年，
该县“送戏进万村”演出已经开
展了65场次，不仅丰富了群众的
文化生活，也进一步提升了群众
的获得感和幸福感。

全媒体记者 徐火炬
通讯员 方明 摄

本报讯（全媒体记者 陈军）近
日，市民闻先生反映，经常看到有人
在康熙河景观带里洗衣服，不仅污
染了河水，同时也给外界带来不好
的观感，希望相关部门加强管理。

闻先生告诉记者，自己每天都喜
欢到康熙河景观带去散步。然而，在
景观带不少河流旁，经常看到有人在
洗衣服，“在河里洗衣服不仅污染了
河流，而且有碍观感。我们每个人都
应当做文明市民，也希望新河景观带

管理单位能够加强管理。”闻先生说。
随后记者将情况反映到了康熙

河景观巡查大队，大队长孙俊告诉
记者，康熙河景观带长度比较长，从
龙眠山南路一直到东边的港口路，
面积有220万平方米，区域非常大，
而整个巡查大队只有19个人，管理
起来难度确实比较大，碰到洗衣这
种情况也只能劝说他们离开。“景观
带附近有很多还迁小区，居民虽然
住的都是楼房，但是很多中老年人

还是维持以往的生活习惯，喜欢到
河里洗衣服。我们也会不断加强巡
查力度，对于这些不文明行为会及
时进行劝导。”孙俊说。

康熙河景观带洗衣乱象如何治？
部门回复：加强巡查力度 及时进行劝导


