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银川天气

3月18日（星期二）

-4℃~10℃
晴

西南风转东北风
2级

空气质量良

3月19日（星期三）

-4℃~13℃
晴

东北风2级
空气质量良

3月20日（星期四）

-2℃~13℃
晴

东南风转东北风
2级

空气质量良
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本周末仍有沙尘天气

本报讯（记者 吴昊马志伟）
据中央气象台预报，本周全国大
部将开启升温模式，银川市也将
迎来明显回暖，但昼夜温差可达
10℃以上，市民需注意“洋葱式”
穿衣。

天气趋势
3月17日~21日以晴到多云

为主，气温逐日回升；
22日贺兰山沿山、灵武市出

现4~5级偏北风，阵风7~8级；
23 日全市有 4~5 级偏北风

并伴随沙尘，气温达本周峰值
（0℃~20℃）。

重点提示
春分节气（20日）后昼夜温差

仍超10℃，建议采用多层穿衣法；
22~23 日大风伴随沙尘，外

出需做好防护；
空气干燥，注意补水保湿。

●什么是“溜溜球效应”●
主要是指人从减重行为获益后，产生放松和

自我奖励的心理，从而引发饮食失控。同时，脂肪
细胞具有记忆效应，人一旦恢复不健康饮食，脂肪
细胞会迅速恢复原状，进而引发体重反弹。

此外，当人在减重时，身体会进入一种“节能
模式”，即降低基础代谢率以适应能量摄入的减
少，这也导致减重后更容易积累脂肪（简单来说就
是脂肪消耗能力弱了），引起体重反弹。

●如何减重才能避免反弹？●
对于大多数减重者来说，某种程度的减重后

反弹可能难以避免，但明确自身肥胖情况、制订合
理的减重目标，选择适宜的减重方案，有助于预防
或减轻减重后反弹。

1.明确自身的肥胖程度
体质量指数（BMI）是评估全身性肥胖的通

用标准。在我国成年人中，BMI＜18.5为体重过
低，18.5≤BMI＜24为正常体重，24≤BMI＜28为
超重，28≤BMI＜32.5为轻度肥胖，32.5≤BMI＜
37.5 为中度肥胖，37.5≤BMI＜50为重度肥胖，
BMI≥50为极重度肥胖。

需要注意的是，BMI虽然计算简便，但存在
一定的局限性。特殊人群需要联合体脂率、腰围
等多个指标进行肥胖评估。

2.明确减重目标
减重目标应进行分层个性化设定。大多数超

重和轻度肥胖症患者只要在3～6个月内将体重降
低5%～15%并维持，就可以有效地改善健康状况。

而中、重度肥胖症患者需要有更高的减重目
标，以获得肥胖相关疾病的更优改善，通常需要到
专业医疗减重中心制定合适的减重目标。

3.选择适合自己的的减重方案
最基础的减重方案是饮食和运动干预，适合

所有超重及肥胖人群。
减重反弹往往是因节食方案选择不合理，虽

然短期见效快，但难以坚持，复胖不可避免。
目前，间歇性断食是适合各类减重人群且可

长期应用的饮食干预方法。一般采取5+2模式，
1周中5天相对正常进食，其他2天非连续摄入平
常1/4能量，男性约600千卡/天，女性约500千
卡/天。

当然，还有很多调整能量和营养素比例的医
学减重饮食方案，某一种饮食方案并非适于所有
肥胖人群，健康且可长期坚持的饮食方案，是避免
体重反弹最重要的一步。

运动是减重过程中的重要一环。合适的运动
不仅可以消耗能量和脂肪，还可以提高肌肉含量，
提升基础代谢率和身体素质。可以每周进行2～
3次有氧耐力运动，每次30分钟～1小时，比如跑
步、骑车、游泳等大肌肉群运动。要根据自身心肺
功能和健康状况逐渐增加运动总量和强度。

其他可选择的运动方式有力量抗阻训练、动
态拉伸、静态拉伸等。运动要注重安全，避免运动
诱发疾病和损伤。 据新华网

贺兰山春藤舞动
3月17日，位于贺兰县振兴路的锦腾酒庄内，农民们正忙碌地为葡萄展藤，迎接春天的到来。
贺兰山东麓凭借其得天独厚的地理环境和气候条件，成为酿造优质葡萄酒的理想之地。这里的葡萄树在经

历了寒冬的沉睡后，终于在春日的暖阳下苏醒，开始新一年的生长。目前，贺兰山东麓的酿酒葡萄种植面积已达
58.3万亩，占全国种植面积的35%。产区现有酒庄和种植企业实体228家，年产葡萄酒1.38亿瓶，占国产酒庄酒酿
造总量的近40%，综合产值达342.7亿元。 记者李靖摄

怎样减重才不容易反弹
科学减重一起来

日前，
国家卫生健
康委主任雷
海潮在记者
会上用了7
分钟谈减肥
问题，“体重
管理”很快
又一次成为
社交平台的
热词。

很多人
在减重后会
出现反弹现
象，该现象
不仅削弱了
减重效果，
还可能会打
击肥胖者的
减重信心。
目前，业界
普遍认为，
“溜溜球效
应”是减重
后反弹的重
要 原 因 之
一。


