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人与人之间的妥善沟通是解决问题

的关键一步。在此提醒广大市民，在公共

场所活动时，应自觉遵守社会公德，在晚

上 10 时至次日早上 6 时，应尽量保持安

静。良好的生活环境，需大家共同维护。

体重不是唯一标准 综合评估才可行

官方喊话减肥，气氛都到位了，还

有什么理由不行动？“小红书上有不少

博主分享减肥方法，还有用明星名字

命名的，我收藏了很多，打算这周挑一

种试试。”市民陈睿彤向记者分享，热

门减肥法有“16+8轻断食”，即将一天

中进食时间缩短在 8 个小时内，剩余

16小时禁水禁食；还有号称能“5天掉

秤6公斤”的“蛋断”“液断”“肉断”，即

第一天全天吃鸡蛋，第二天全天喝高

蛋白液体，第三天全天吃肉。

“靠‘饿’减肥，短期内体重确实会

下降，但减掉的多半是水分和肌肉，而

非脂肪。一旦恢复正常饮食，体重容

易反弹，甚至可能比之前更严重。”对

这类网红减肥法，应志娟提醒，间断性

断食易导致暴饮暴食，使后续减脂更

加困难，甚至陷入“越减越肥”的恶性

循环。这种极端的减肥方式不可取，

减重不是一蹴而就的事情，而是需要

科学、规律、可持续地进行干预。

应志娟告诉记者，清淡饮食、加强

运动、改善生活习惯、保持良好心理状

态是最常见的减重方式。“现在年轻人

在饮食上选择特别多，奶茶、炸鸡、烧烤

这些美食其实是减肥路上最大的绊脚

石。”应志娟建议，想要减重的市民，可

以适当在饮食中增加蛋白质，减少高

糖、高盐、高脂食品摄入，养成细嚼慢咽

的进餐习惯。这不仅有利于减少总食

量，减缓进餐速度，还能增加饱腹感。

“早睡早起也非常重要，能够帮助

我们更快拿回身体的‘掌控权’。”应志

娟说，睡眠不足易导致身体激素失调

等问题，还会引起人体进餐的欲望。

她建议晚上 11 时至次日凌晨 3 时要

有一个深睡眠的过程。

融媒记者 王玙铮 文
通讯员 陈威武 摄

如何评估胖瘦？市民们各有自己

的判断方法。小欧认为，体重秤上的

数字是最显而易见的。她保存了一张

社交媒体上发布的“女性标准体重

表”，表中将不同身高的人体体重分为

“标准体重”“美体体重”“模特体重”三

个标准。“像我这个身高，超60公斤已

经算有点超重了，我希望这两个月努

努力，减掉3公斤，够一够‘美体’的标

准。”在夏天到来前，身高 1.65 米的小

欧希望自己能够成功“掉秤”。

热爱健身的吴绍艳却不认同：“体

重只能作为评估标准中的一小部分，更

主要的，还要看体脂率和肌肉量。”身高

1.76米的她，体重63公斤，体脂率仅有

12%。在吴绍艳看来，人体体重每天都

会因各种因素上下浮动，体脂率能够反

映出人体内脂肪含量，能更直观地作为

肥胖参考指标。

针对市民们热议的“胖瘦标准”，

我市内科专家应志娟给出了更权威的

评估方法，即 BMI（身体质量指数）。

据了解，BMI 是由世界卫生组织推

荐，目前国际常用的衡量人体胖瘦程

度的一个标准。适合我国人群的超重

和肥胖界值参考标准：BMI 在 18.5 至

23.9 之间为正常，24 至 27.9 为超重，

大于28为肥胖。

“BMI 公式是体重除以身高的平

方，不能真正反映体内的脂肪，简单的

数字并不能对身体情况下论断，还应

该结合血糖、血压、腰围、腹围等进行

综合评估。”应志娟提醒，超重或肥胖

也有可能“隐藏”在标准体重外皮之

下，会导致高血压、糖尿病、心脑血管

疾病、脂肪肝等多种病症，对人体健康

造成威胁。市民重视体重问题，不能

只看体重秤上的数字，应到各医院相

关门诊咨询治疗。

科学干预健康减重 极端减肥不可取

天气日渐回暖，
春天不努力，夏天徒
伤悲，3 月正是告别

春节“幸福肥”的好时机。
日前，十四届全国人大三

次会议举行记者会，国家卫生
健康委员会主任雷海潮表示，
将持续推进“体重管理年”3
年行动，在全社会形成重视体
重、管好体重、健康饮食、积极
参与运动锻炼等良好的生活
方式和习惯。不少市民积极
响应官方喊话，将“减肥计划”
提上日程。
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近日，本报“记者帮办”栏目收到

家住城区龙川东路附近的市民鲍女士

反映：龙川东路沿江步道噪声扰民，给

其和邻居造成困扰。

“晚上天气好的时候，总能听到沿

江步道传来大声唱歌的声音，甚至晚

上 10点后还不停歇，影响了我们的正

常休息。”鲍女士无奈表示，她平时也

会去步道锻炼，理解一些年轻人摆摊、

唱歌表演挣外快的不易，所以她希望

以温和的方式解决问题，不想采取报

警等强硬措施进行处理。

沿江步道唱歌现场

根据鲍女士的反映，3 月 13 日，记者

来到了沿江步道。

傍晚时分，这里已是人流如织。不少

市民前来散步、锻炼身体，享受夜晚的闲

暇时光。正如鲍女士所说，记者看到不少

年轻人在步道空地上摆起摊位，售卖各类

小物件，有的还架起设备，现场弹琴点歌

卖唱，更有一些人开启直播，对着镜头尽

情歌唱。

晚上 10 时后，记者循着声音来到靠

近丽州广场的步道路段。只见两名市民

正拿着话筒，对着音响放声高歌。歌声在

夜空中格外响亮，即便周围几乎没有观

众，他们唱歌的热情依旧不减。

记者现场询问了一旁坐着休息的市

民黄先生。他说：“基本上只要不下雨，晚

上就会有人来唱歌。不只在这里唱，江两

岸都有人唱。每天来唱歌的人，也不一定

是同一批人。有的人唱得挺好听的，像今

天这样的就属于瞎唱。”

确认情况后，记者联系了相关管理部

门，询问解决问题的渠道。记者了解到，目

前我市娱乐场所经营行为的噪声，如商业

经营行为中使用空调器、冷却塔等设备产

生的噪声，由综合行政执法部门行使处罚

权，其他由公安部门行使处罚权。此外，对

噪声敏感建筑物集中区域的社会生活噪

声扰民行为，基层群众性自治组织、业主委

员会、物业服务人应当及时劝阻、调解；劝

阻、调解无效的，可以向负有社会生活噪声

污染防治监督管理职责的部门或者地方

人民政府指定的部门报告或者投诉。

鲍女士在了解到相关规定后，并没有

选择通过执法部门解决问题，而是想先与

周边邻友一起跟唱歌扰民的市民面对面

沟通，解决矛盾。

“每天在江两岸唱歌的人很多，处罚

了一个，还会有其他人。我们的本意并不

是希望他们被处罚，而是希望沿江步道在

热闹与安静之间找到一个平衡。”鲍女士

说，他们打算先提醒唱歌者不要唱太晚，

实在不行再寻求执法部门帮助。

沿江步道歌声响
附近居民多困扰

从 9 日市气象台官宣入春之后，

永城的天气着实有些奇妙。阴雨时，

体感依旧停留在冬季；可阳光一露脸，

初夏的燥热感就扑面而来。目前来

看，未来几天，暖湿气流趋于活跃，本

周我市多阵雨或雷雨天气，预计到 16

日雨水才会停止，气温也会先升后降。

随着西南暖湿气流与冷空气交

汇，14 日至 15 日，我市还会有一次较

为明显的降雨过程。届时，阵雨、雷

雨天气又将登场。气温方面，14 日最

高 气 温 在 15℃ 左 右 ，最 低 气 温

10℃。请大家提前安排好早上的出

门时间，外出带好雨具，开车时注意

减速、保持车距。

自 15 日起，随着冷空气的扩散

南下，气温将再次遭遇“滑铁卢”，预

计最高气温将跌落至 12℃左右。17

日至 19 日，早晨最低气温仅剩 4℃至

6℃，所幸白天有阳光，最高气温变化

不大，在15℃至17℃。

俗话说“春天孩儿脸，一天变三

变。”春季是由冬转夏的过渡季节，天

气转变较快。冷暖空气频繁交汇，使

得春雨连绵，有时还会伴有雷电等强

对流天气，气温也常会大起大落，甚

至出现“倒春寒”。大家要关注天气，

根据气温变化及时调整着装，遵循

“春捂”原则，不要过早减少衣物，以

防受寒感冒。可以多准备一些轻便

的外套、毛衣等，便于随时增减。

融媒记者 吕晓婷 文 杨成栋 摄

气温起起伏伏

周日开始放晴

永缙线春意盎然
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