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高考结束，不少准大学生迫不
及待开启“蜕变计划”，减肥塑形成
为热门选择。他们渴望以全新形
象迎接大学生活，这种心情完全可
以理解。然而，在追求瘦身的过程
中，准大学生们可得多些理性，少
些盲从。

很多准大学生减肥的心情太
过急切。像王同学，身高 158 厘
米，体重 113 斤，目标是开学前减
到 100 斤以内。还有小敏，参加减
重训练营，短期内靠严苛饮食和
超负荷运动甩掉 20 斤，可后来体
重迅速反弹，甚至超过减肥前。
这种急切的心态，往往容易让人
陷入误区。减肥并非一蹴而就，
追求过快的减重速度，可能会带
来诸多问题。

快速减肥的方法常常难以持
久。靠剧烈运动和严格控制饮食，
虽然短期内能制造热量缺口，让体
重下降，但这模式很难长期坚持。
一旦恢复正常生活，就容易报复性

进食，体重自然反弹。而且，过度
节食可能导致营养不均衡，影响身
体健康，这对还在生长发育的准大
学生来说，危害更大。比如盲目断
食，可能造成肌肉流失，降低基础
代谢率，还会扰乱内分泌调节。

爱美之心人皆有之，但准大学
生们减肥塑形，一定要遵循科学规
律。国家卫生健康委发布的相关
文件指出，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。可以制定合理的计划，将目标
分解成小阶段，逐步实现。

另外，在减肥方式的选择上，
也别盲目跟风。不能轻信一些“网
红”减肥法，或者未经科学验证的
减肥产品。要多关注权威机构和
专家的建议，比如中医认为，肥胖
原因多样，可通过艾灸、拔罐等中
医疗法，以及中药茶饮辅助减肥，
但也要在专业医生指导下进行。

除了借助这些方法，更重要的
是养成健康生活方式。均衡饮食，

多吃蔬菜水果，少吃高热量、高脂
肪食物；合理运动，选择适合自己
的运动项目，坚持锻炼；规律作息，
保证充足睡眠。把这些融入日常
生活，才是减肥塑形的长久之计。

准大学生们对未来充满期待，
想通过减肥塑形改变自己，固然值
得肯定。但一定要保持理性，用科
学的方法，让自己健康地瘦下来，
以最好的状态迎接美好的大学生
活。别让急切的心态坏了这变美
的“美事”。

警惕减肥急切坏了“美事”
刘纯银

“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。

（7月17日《安庆晚报》）

高考落幕，暑气蒸腾。一些准
大学生，正摩拳擦掌，把“瘦身塑形”
列为假期头等大事，渴望以崭新的
面貌踏入大学校门。这份想在人生
新起点焕然一新的热情，值得肯
定。然而，当这股热浪裹挟着“速成
训练营”“减肥搭子组队冲”甚至瞄
向医美项目时，咱们就得敲敲小黑
板：提醒准大学生们，减肥塑形这事
儿，得多些理性，少些盲从！

准大学生们追求更健康的体魄、
更自信的状态，他们在社交平台上的
健身打卡、健康食谱分享，是积极向
上的好现象。但也有不少人对“速成
瘦身”盲目追求。如报道中提到的小
敏，去年为了赶在开学前“焕然一
新”，她一头扎进减重训练营，严苛饮
食加超负荷运动，短期内甩掉了20
斤，“轻装上阵”进了大学。结果呢？
大学的新环境让那套减肥“极限模
式”难以为继，体重报复性反弹，一路

飙升到200斤，比减肥前还夸张！巨
大的挫败感和健康问题，最终让她不
得不求助于医生。这种“瘦得快，弹
得更狠”的“溜溜球效应”，正是盲目
追求速成的典型苦果。

为啥会这样？医生的话一针见
血：减肥不是百米冲刺，而是重塑习
惯的马拉松。对此，国家卫健委《体
重管理指导原则（2024年版）》也写
得明明白白：健康的减重速度，对大
多数人而言，每周减 0.5-1 公斤才
是科学标尺，讲究的是“长期坚持、
循序渐进”。6 个月减掉当前体重
的 5%-15%并保持住，远比一个月
狂甩20斤然后反弹靠谱得多。

另外，中医讲究的“三伏天”调
理，也被不少人视为减肥“黄金
期”。但医生同样强调，这些只是

“助攻”，真正的“主力”永远是融入
日常的均衡饮食、合理运动和规律
作息。体重管理，贵在细水长流，贵

在养成健康的生活习惯，而非依赖
任何短期、极端的“魔法”。这也意
味着，真正的“蜕变”，不在于开学前
体重秤上数字的骤降，而在于你能
否在大学四年乃至更长的岁月里，
拥有并维持一种健康、阳光的生活
方式。与其盲目跟风“速成班”，不
如从现在开始，把薯片换成水果，把
久坐换成每天操场上的慢跑或球场
上的跳跃。这些看似微小的、可持
续的改变，才是青春活力最持久、最
动人的源泉。

大学之美，在于思想的碰撞、学
识的增长和人格的独立塑造。健康
的体魄和由内而外的自信，才是支撑
这一切的最坚实基础。面对铺天盖
地的“瘦身热”，请保持一份清醒的理
性，摈弃急功近利的盲从。让健康的
生活方式成为你们大学新生活的起
点，而非被一个不切实际的减肥目标
带偏了方向。

减肥塑形多些理性少些盲从
王小梅

进入三伏天后，盛夏愈发蓬勃
和张扬。昨天，在副热带高压这位
“高温使者”的牢牢掌控下，我市继
续上演晴热高温的“戏码”，气温就
像脱缰的野马一样，轻松跨过35℃
高温线，即便到了夜晚，最低气温也
普遍达到27℃左右，可谓是“伏”汤
蹈火，全靠空调“续命”。

（7月22日《安庆晚报》）
高温天气，不仅影响人们的身

体健康，还会引发连锁反应，波及农
业、工业生产等方方面面。唯有政
府、社会、个人三方协同，合力撑好
一把覆盖广泛、坚固耐用的酷暑“遮
阳伞”， 才能有效应对高温“烤
验”，护佑生活安宁与发展有序。

政府主导，筑牢遮阳伞的“骨
架”。及时发布高温预警，将防暑降
温纳入应急管理体系，明确各部门
职责——人社部门严查高温津贴落
实情况，城管部门合理调整户外作
业时段，民政部门重点关注困难群
体，卫健部门畅通中暑急救绿色通
道，交通部门要优化公交线路班次，
电力部门确保迎峰度夏，各级工会
要开展送清凉上门服务……只有让
公共服务的“阴凉”覆盖到每个角
落，政府这根“主骨架”挺得直，酷暑

“遮阳伞”才能撑得稳。
社会协同，织密遮阳伞的“伞

面”。企业应严格执行高温作业规
定，缩短露天作业时间，为员工配备
防晒用品和降温设备，并将“高温津
贴”足额发放到工资卡，不打折扣地
保障劳动者权益；社区居委会可开
设“暑期托管纳凉班”，解决双职工
家庭孩子高温天无人看管的难题；
各商圈、交通枢纽等设置爱心驿站
要“我家大门全敝开”，方便环卫工
人、外卖小哥、快递员等休息……当
社会各行业、各部门各尽所能，“遮
阳伞”的覆盖范围便会不断扩大，高
温下的暖意也会四处流淌。

个人尽责，拉紧遮阳伞的“绳
索”。 每个人都要增强自我保护
意识，减少高温时段外出，做好防晒
措施，同时关注身边老人、儿童的防
暑降温；即便在室内，也要注意用电
安全，避免空调、风扇等设备超负荷
运转……只有人人拉紧“自我防护”
的绳索，才能让“遮阳伞”的支撑更
牢固。

热浪再猛，防线共筑。当政府
的“伞杆”挺得直，社会的“伞面”遮
得全，个人的“伞绳”拉得紧，这把酷
暑遮阳伞才能在热浪滚滚中为民生
撑起一片清凉天地，让高温考验下
的生活生产依然有序、温暖如常。

合力撑起酷暑
“遮阳伞”

艾才国
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