
近日安庆天气情况：
今日，多云有阵雨或雷

雨 ， 28~34℃ ； 明 日 ， 多
云，局地有阵雨或雷雨，
27~34℃。

本报讯（见习记者 唐秀婷）
告别台风影响，本周宜城迅速被
新一轮高温热浪“接管”。连日
来，气温如同坐上火箭一路飙升，
不仅白天酷热难耐，夜晚也难觅
清凉，空调都只能努力“加班”。

7 月 14 日上午 9 时 50 分，市
气象台率先拉响了高温黄色预警
信号，预示着高温天气的到来。
升温步伐不停，短短两天后，也就
是7月16日7时4分，预警信号变
更升级为橙色，龙狮桥乡、新洲
乡、长风乡、杨桥镇、白泽湖乡等
大部分乡镇街道 24 小时内最高
气温升至37℃以上。

酷热毫不留情，气象监测数
据显示，昨天 14 时 10 分，全市
349个气象站点气温齐齐攀升至
35℃以上，其中 30 个气象站点

“高烧”至38℃以上。
正当市民们全力应对高温

“烤”验时，天气格局迎来了转
变。市气象台最新预报显示，未
来一周的天气舞台不再是晴热唱

“独角戏”，阵雨或雷雨也将参与
到这场“夏日演出”中，同时还会
有强对流天气来“助阵”。

省气象台在昨天上午 10 时
发布了强对流黄色预警，其中提
到，包括安庆在内的多个地区在
24小时内会出现8~10级（局地超
过10级）的雷暴大风，并伴有20~
40 毫米/小时的短时强降水、雷
电等强对流天气，需要加强防范。

雨水来“救场”，今天高温的
“嚣张”气焰稍有消退。预计今起
三天，我市最高气温将暂时“退
居”35℃高温线以下。

高温高湿天气下，人体消化
功能减弱。专家建议，饮食宜遵
循清淡、易消化、营养均衡的原
则，烹饪优选蒸、煮、炖等方式，适
量摄入奶、蛋、瘦肉、豆制品等优
质蛋白，多使用含钾的绿叶菜、香
蕉、鲜豆类，以维持电解质平衡、
增强体力。

天气格局迎来转变
阵雨雷雨“参演”
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□ 见习记者 唐秀婷

高考落幕，不少准大学生们在
这个假期里开启了自己的“蜕变计
划”，减肥塑形就是其中的重要一
项。暑假“瘦身热”背后，是对崭新
大学生活的期待，却也暗藏着速成
风险。恰逢减重“黄金期”，体重管
理需要注意什么？近日，记者进行
了相关采访。

争相焕新迎大学

准大学生们掀起“瘦身热”

“准大一暑假减肥逆袭计划”
“暑假自律爆改，成为更好的自己”
“有高考完的减肥搭子吗？一起互
相监督”……这个暑假，不少刚刚摆
脱高中学业压力的准大学生们，迫
不及待地将“瘦身变美”计划提上日
程，渴望以崭新面貌踏入大学校门。

今年刚参加完高考的王同学便
是其中一员。高考结束后没多久，
她就制定了一份详细的暑期“美丽
计划”，内容涵盖了学习化妆、科学
减重、改善体态等多个方面。

“高中学习压力大，经常靠薯
片、炸鸡这些高热量零食‘续命’，体
重不知不觉就上去了。”她的身高为
158 厘米，目前体重约 113 斤，目标
是在开学前减至100斤以内。“期待
自己能以更好的状态，去迎接人生
新阶段。”

这份追求外形蜕变的热情，在
男生群体中也同样高涨。从小体型
偏壮的准大学生黄逸，最近一到晚
上就活跃在运动场上，跑步、打球成
了他的日常。“高三整天坐着学习，
加上学习时间紧张，运动几乎顾不
上了。想利用好这个轻松惬意的长
假，通过健身锻炼来减脂塑形、增强
体能。”

在黄逸看来，这不仅是为了减
肥，更是让暑假过得充实有意义的
方式。“看着自己一点点改变，特别
有成就感，希望以此作为起点，开启
积极向上的大学生活。”

社交平台上，准大学生们寻找
搭子组队减肥的帖子激增，健身打
卡、健康食谱的分享刷屏。为了更
快达成目标，部分学生甚至将目光
投向了医美项目或减肥训练营，力
求在开学前实现“焕然一新”。

速成减重易反弹

体重管理贵在持之以恒

去年夏天，刚拿到大学录取通

知书的小敏（化名）满怀期待地报名
参加了减重训练营。通过短期内严
苛的饮食计划和超负荷运动，她成
功甩掉了 20 斤体重，看似“轻装上
阵”地踏入了大学校园。

好景不长，大学相对自由的作
息和饮食环境，让小敏难以维持训
练营的极端模式。不到一年的时间
里，她的体重出现了惊人的反弹，一
路飙升到了200斤——这个数字甚
至超过了减肥前的水平。

巨大的挫败感和随之而来的健
康问题，迫使她在这个盛夏走进了医
院，寻求专业医生的科学指导。“减重
心态过于急切，往往就会埋下反弹的
种子。”安庆一一六医院健康管理科
护士长程蓉一针见血地指出。

剧烈运动与饮食控制虽然能在
短期内制造明显的热量缺口，达到
快速减重的效果，但这种模式很难
持久。它会显著增加饥饿感，容易
诱发后续的报复性进食，最终导致
严重的体重反弹。

“减肥并不是短期冲刺，而是一
个重塑健康生活习惯并持之以恒的
过程。”程蓉强调，“追求过快的减重
速度是不科学、不合理的。健康的
减重速度，通常建议控制在每周减
少0.5-1公斤左右。”

三伏天是减肥“黄金期”

健康生活方式是关键

“肥胖的原因复杂多样。”安庆
市第一人民医院中医科副主任董巍
从中医角度分析指出，肥胖人群的
常见体质类型包括痰湿、湿热、脾虚
以及肝郁气滞等。“当前年轻群体
中，压力型肥胖较为普遍。因为长
期学业或工作压力大，身体增加皮
质醇的分泌，这会刺激食欲，使人倾
向于选择高热量食物来发泄情绪、
获取心理慰藉。”

近年来，“中式”瘦身减重法颇
受青睐。“从夏至开始，来医院做中
药贴敷和中药督灸的人群显著增
多。”炎热的夏天，尤其是即将到来
的三伏天，在中医理论中被视为调
理体质、科学减重的“黄金期”。

董巍解释道：“三伏天是一年中
气温最高、阳气最旺盛的时期。此
时人体毛孔张开，气血充盈于体表，
新陈代谢速度明显加快，人体处于
一个较高效率的能量消耗状态。”这
意味着，如果能在此时顺应节气进
行科学减重与调养，往往能收获事
半功倍的效果。

董巍介绍，艾灸、拔罐等中医疗
法可以有效刺激人体穴位，起到温
通经络、调节阴阳平衡的作用，进而
实现促进湿气排出、加速脂肪分解
的效果。而一些中药茶饮内含健脾
祛湿、利水消肿的中药成分，可以促
进脂肪燃烧，调理人体代谢功能，也
能达到辅助健康减肥的目的。

“一般而言，中医调理以三个月
为一个疗程。”董巍说，“除了借助中
医手段之外，体重管理的核心在于
培养可持续的健康生活方式。将均
衡饮食、合理运动、规律作息细水长
流的融入到日常生活中，才是长久
之计。”

相关链接

●国家卫生健康委发布的《成
人肥胖食养指南（2024 年版）》显
示，我国18岁及以上居民超重率、
肥胖率分别达到34.3%和16.4%，居
民肥胖率呈上升趋势。同为国家
卫生健康委发布的《体重管理指导
原则（2024 年版）》指出，如果得不
到有效遏制，2030年我国成人超重
肥胖率将达到 70.5%，儿童超重肥
胖率将达到31.8%。

●国家卫生健康委印发的《体
重管理指导原则（2024 年版）》提
到，减重计划的实施，应强调长期坚
持、循序渐进。对于大多数超重或
轻度肥胖者（24≤BMI＜32.5），建
议初始时设立每周减轻体重约
0.5-1公斤的目标，每月减轻2-4公
斤 ，6 个 月 内 减 轻 当 前 体 重 的
5%-15%并维持；对于中、重度肥胖
者（BMI≥32.5），建议设立周、月目
标，定期评估，按减轻现体重的5%、
10%、15%划分阶段性减重目标，周
期为3至6个月。

准大学生们开启“蜕变模式”
医生提醒：避免快速减肥 养成健康生活习惯更重要
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