
近日安庆天气情况：今
日，小雨转阴，22~31℃；
明日，中雨转暴雨，21~
29℃。

本报讯 （见习记者 唐秀
婷）“四月中，小满者，物致于此
小得盈满。”今天我们迎来小满节
气，这是二十四节气中的第八个
节气，也是夏季的第二个节气。
小满之时，炎夏登场，天气由暖
变热，雨水也渐渐变得丰沛。

未来几天，安庆的天气可谓
十分应景。由于冷暖气流不断

“互掐”，前期鲜少“露面”的降
水这周成为了“常驻嘉宾”。市
气象台发布的最新预报显示，本
旬我市有多轮降水过程。

具体来看，今天到明天白天
我市有间歇性阵雨或雷雨，明天
夜里到 23 日全市大雨到暴雨。
目前看来，周末的天气状况不
错，雨水渐收转为多云到晴的天
气。不过27日至28日还有一次
较强降水过程。一波接一波的雨
水下，大家出门一定要记得带上
雨具，注意防范集中强降水带来
的不利影响。

小满时节是农作物成长的关
键时期，适量的雨水可以促进农
作物生长。本旬我市雨量估计能
达到70~120毫米，局地120~150
毫米，相较往年雨量偏多。农民
朋友们要根据气候条件加强田间
管理，在雨水较多的情况下及时
排灌，防止农田积水。

另外，今明两天的最高气
温在29~31℃上下，体感较为闷
热 。 但 本 轮 高 温 过 程 后 劲 不
足，周五开始，低涡系统携带
冷 空 气 前 来 “ 浇 灭 ” 高 温 热
情，届时气温明显回落。预计
最高温度降至24~25℃左右，平
均气温下降6~8℃，同时偏北风
力增强，阵风达 8 级左右，清
凉的天气短暂回归。

进入小满节气后，天气湿
热，养生应以健脾祛湿为主，多
吃冬瓜、绿豆、苦瓜等清爽清淡
的食物，避免过量进食生冷食物。

小满节气至
雨水来报到□ 见习记者 唐秀婷

5 月 17 日至 23 日是第 11 届全
民营养周。近年来，我国超重和肥
胖人群的占比呈逐年递增趋势。由
于人种特点，我国肥胖症患者以腹
型肥胖为主。腹型肥胖有哪些危
害？怎样科学减重？近日，记者咨
询了我市医院的相关专家。

不良习惯加剧腹型肥胖风险

安庆市第一人民医院内分泌科
主任医师黄茗介绍，腹型肥胖又称
中心型肥胖或内脏型肥胖，是指体
内脂肪过多地堆积在腹部区域，其
诊断标准是男性腰围≥90 厘米、女
性腰围≥85厘米。

腹型肥胖的形成既受先天因素
影响，也与后天原因密切相关。“遗
传因素在体型和脂肪分布上起着重
要作用。如果家族中有腹型肥胖聚
集倾向，那么个体也更容易出现这
种情况。”黄茗说。

不良的饮食习惯和生活方式也
是腹型肥胖的诱因。对于上班族而
言，久坐不动是腹型肥胖的“罪魁祸
首”。不合理的膳食习惯容易造成
能量过剩，让脂肪堆积于腹部。

黄茗表示，腹型肥胖在中老年
群体中发病率较高，这与该群体的

代谢水平降低有关。“值得注意的
是，随着生活水平的提升，儿童、青
少年群体因过度依赖交通工具、饮
食不节制等导致的肥胖问题也日益
突出。”

隐藏在肚子下的“健康杀手”

腹型肥胖有何危害？除了影响
外观形象外，在其背后更是身体发
出的健康预警信号。

江先生就饱受肥胖困扰，其体
重高达 135 公斤，肚子上的肉尤为
明显。因身体不适去医院检查后，
诊断结果令人震惊。这个 20 多岁
的年轻人，竟被检查出糖尿病、高
血压、痛风、高脂血症、脂肪肝等多
种疾病。

“腹部肥胖通常意味着内脏脂
肪含量较高，就容易引起各种代谢
性疾病。”黄茗指出，内脏脂肪的过
度堆积会引发胰岛素抵抗和血脂异
常，增加患2型糖尿病、高血压等疾
病的风险，长期发展下去还会损害
心脑血管健康。此外，腹部脂肪的
蓄积还会对内脏器官形成压迫，容
易诱发脂肪肝等疾病，可能会加速
动脉粥样硬化。

对于女性来说，腹型肥胖还可
能会造成内分泌紊乱的情况，表现
为月经不调等问题。黄茗提醒，腹
型肥胖是睡眠呼吸暂停综合征的一
个重要危险因素。多数肥胖者夜间
打鼾声音很大，而这也许会伴随一
定程度的睡眠呼吸暂停状况,需要
高度重视。

“肥胖者的心理健康同样需要
多加重视。”安庆一一六医院临床

营养科副主任丁丹丹介绍，在医
院进行体重管理多学科会诊时，
除了临床营养科、内分泌科、呼吸
科、中医科、康复运动科等相关科
室参与外，心理科专家也会全程
介入，关注患者在减重过程中的
心理波动。

减重通常需维持一年以上

提到减肥，很多人第一时间想
到的就是控制热量摄入，试图通过
液断、轻断食等方式来实现快速瘦
身。“其实这些都属于节食行为，虽
然能降低体重秤上的数字，但一旦
恢复正常饮食体重就会反弹，甚至
还会造成内分泌失调、免疫力下降
等问题。”丁丹丹解释道。

在她看来，减肥的重点在于吃
动平衡，七分靠吃、三分靠练的说
法具有一定的合理性。

饮食方面，要遵循均衡多样
的饮食原则，增加鸡蛋、鱼虾、豆
类等优质蛋白质的摄入，多选择
膳食纤维含量高的食物以增加饱
腹感，少食用高热量、高脂肪、高
糖的食品，日常要适当饮水来提
高基础代谢率。

运动方面，应做到有氧运动和
无氧运动相结合，空腹运动的效果
更好。上班族可利用碎片时间增
加活动量，尽量避免久坐不动。

减 脂 期 嘴 馋 想 吃 东 西 怎 么
办？丁丹丹表示，可以尝试让自
己忙起来转移注意力，分散对食
物的渴望。“水是没有热量的，适
量喝水或吃一些低糖水果能缓解
饥饿感。”

腰围“报警”啦！
腹型肥胖并非小事

责编 刘惠子 E—mail:anqingwb@163.com

民生
2025年5月21日 星期三 04

本报讯（全媒体记者 程呈 文/
图）5月20日，位于龙眠山路西侧的
红旗小学公交候车亭浪漫“变身”，
被上千朵仿真花装点成“繁花长
亭”，粉紫相间的花瀑倾泻而下，以
爱的告白为主题，为市民献上了一
份别致的城市浪漫礼物。

“原本只是等公交，没想到走进
了小花亭！”当天中午，市民李女士
在车站候车时，举着手机连拍数张
照片。带着孩子打卡的市民王先生
也感慨道：“装扮过的候车亭太美
了，这样的城市发展细节往往最能
打动人心。”

5月20日谐音“520”，在网络上
已发展成为人们互相表达爱意的日
子。当天夜幕降临后，公交站亭尤
为热闹，不少年轻人来此合影留念。

“我们希望根据不同时间节点
打造特色公交候车亭，让市民感受
和发现城市的美。”负责候车亭改
造项目的某公司相关负责人彭世
鋆介绍，此次选用色彩明亮的仿真

花卉组合，既保证景观效果，又不
影响公交亭基本功能，还能提升城
市形象，让公交站台从单纯的交通
节点，转变为承载城市温度的生活
空间。

这已不是公交站亭首次上线
“限定皮肤了”了，今年的 3 月 8 日
妇女节也同样开展过类似活动。彭

世鋆透露，接下来公司将继续结合
特殊时间节点推出候车亭相关主题
改造。“今年中考季来临之际，我们
将选择安庆四中附近的公交站点，
打造中考主题场景，为广大考生们
加油助威。”

据悉，这套公交候车亭 520“限
定皮肤”将保留一周左右时间。

公交候车亭5·20“限定皮肤”上线

公交候车亭被仿真花装饰一新公交候车亭被仿真花装饰一新。。


