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将黑咖啡当成“减肥神器”，靠谱吗
营养师：可短期小幅提高代谢率，但无法带来持久的减脂效果

青少年
谨防伏天“情绪中暑”

乐队演唱+街舞+主题市集

夏日夜间游玩又有新场景

“山海交响闽宁漆缘”农民漆画主题展开展

伏天的高温、高湿，导致部
分人群容易出现食欲不振、失眠
乏力、心烦易怒等情况，俗称“情
绪中暑”的夏季情感障碍迎来高
发期。专家提醒，湿热天气易扰
动心神，尤其是一些青少年假期
作息失衡、电子产品使用过度，
情绪容易出现波动。

身处闷热潮湿的环境会放
大人的烦躁、焦虑等负面感受。

“情绪中暑”人群常出现易冲动
发火、精神倦怠、对日常活动失
去兴趣、记忆力减退等表现。湖
南省健康管理学会学生心理健
康专业委员会主任委员赵丽萍
告诉记者，一些学生作息节奏紊
乱，电子产品使用时长增多，情
绪耐受能力降低。高温天气也
会降低成年人情绪包容度，亲子
朝夕相处时易因琐事发生争执。

赵丽萍建议，学生要科学规
划暑期日程，坚持规律作息、早
睡早起，除了做作业，每天开展
丰富的文体活动充实生活。

“养生重在清心安神。”湖南
中医药大学第一附属医院脾胃
病科主任徐寅说，伏天气温升
高，容易使人烦躁，静坐、冥想、
听轻柔音乐等方式能够让人心
情平静。

据新华社

进入夏季，社交平台上关于“黑
咖啡减脂”的相关话题再度火爆。
从“晨起黑咖啡配鸡蛋”到“运动前
半小时喝掉秤更快”……各种“减脂
攻略”层出不穷，打着“燃脂”“轻松
瘦”等宣传语的网红黑咖啡销量也
相当可观。然而，喝黑咖啡真的能
瘦身吗？记者采访南京同仁医院临
床营养科主任、副主任医师渠慎
强，了解到黑咖啡“减脂神话”背后
的真相。

“理论上来说，咖啡中的咖啡因
作为一种中枢神经兴奋剂，确实能通
过刺激肾上腺素分泌，短期提高人体
的基础代谢率并促进脂肪分解。但
这种提高代谢的作用是短暂的，因为
咖啡因在人体内有‘半衰期’。”渠慎

强介绍，有研究发现，即使单次摄入
高达400毫克的咖啡因（约等于4杯
咖啡），在服用后的3小时内，人体能
量消耗也仅增加40千卡，仅相当于全
天总能量摄入的2%，这对于减重来
说，无疑是杯水车薪。更有研究推
算，坚持每天喝750毫升咖啡，连喝三
个月，大约也只能减掉0.29公斤。所
以，咖啡因对基础代谢的影响其实微
乎其微。

虽然黑咖啡减脂的实际效果并
非我们想象中的那么好，但黑咖啡本
身确是一种相对健康的饮品。渠慎
强坦言，它不仅热量极低，还含有一
些天然活性成分，比如绿原酸等多酚
类物质，可以帮助对抗身体的氧化应
激、辅助调节糖脂代谢等；还有含量

微小的微量元素，如钾、镁等。“用黑
咖啡来代替平时的奶茶等含糖饮料，
从而减少热量的摄入，也在侧面辅助
减脂。”

不过，需要提醒的是，长期喝咖
啡会增加钙流失风险，黑咖啡不加
奶，更缺少了钙的补充来源。

对于希望通过咖啡辅助减脂的
人群，渠慎强表示，可以选择不加糖、
不加奶油的纯黑咖啡，但切勿空腹饮
用，并最好搭配蛋白质食物，如在运
动前饮用；或配合高蛋白牛奶，既能
增加饱腹感，又能保护肌肉。“目前认
为健康成年人每日咖啡因摄入量不
应超过400毫克是安全的，若出现失
眠、心悸等不适症状应立即减量或停
止饮用。” 据《扬子晚报》

本报讯（记者 李鲲鹏）近期，银川
文化城凤凰幻城以“乐队演唱+街舞”
挑战赛为核心主线，打造沉浸式夏日
夜间游玩场景。此次划分紫光聚场与
湖边休闲配套区两大板块，每日活动
集中在17:00~22:30，精准贴合市民
在晚间出游习惯。

“本次活动联合专业街舞协会承
办全部街舞赛事，邀请佳非乐队现场
表演，融合潮流舞蹈、现场音乐、亲水
互动、实景演艺、主题市集、趣味休闲
项目，打造集竞技、娱乐、休闲、消费于
一体的暑期夜间潮流盛会。”银川文化
城凤凰幻城相关负责人介绍，街舞协

会全程运营，配备标准赛制与资深裁
判，开设正式大赛、青少年海选、展演
三大板块，面向全市开放报名，搭建专
业交流平台，聚拢本地潮流圈层，强化
场地年轻属性。佳非乐队晚间黄金时
段登台，湖边每日安排民谣驻唱，形
成“潮流live+温柔民谣”双重演艺，
兼顾青年与全年龄段游客，丰富夜间
视听体验。

除了乐队演唱和街舞，银川文化
城凤凰幻城还推出水枪大作战、彩色
泡泡派对活动，适配夏季高温，趣味
性强，有效吸引亲子家庭打卡，拉长
游客场内停留时长。记者了解到，银

川文化城凤凰幻城场地重新划分双
场地，动静分区优化游客游玩体验，
紫光聚场作为核心主场，集中承载街
舞赛事、乐队演出、亲水游戏、美食市
集等热闹动态项目；湖边区域主打慢
节奏休闲，搭配湖畔市集与民谣驻
唱。动静区域清晰划分，分流场内人
流，分别满足喜爱热闹、偏爱安静两
类游客的不同需求。银川文化城凤
凰幻城此次升级内容覆盖多重板块，
构建“赛事演艺+玩水互动+休闲打
卡+市集消费”完整游玩动线，覆盖
青年舞者、亲子家庭、乐迷、体育球迷
等多元客群。

本报讯（记者 鲍淑玲）跨越山海
赴约，漆彩联结同心，7月19日，“山
海交响 闽宁漆缘”农民漆画主题展在
宁夏美术馆正式开幕，本次展览是
2026“春雨工程”福建文旅志愿服务
宁夏重点活动，展期持续至8月2日。

大漆拥有八千年中华文脉底蕴，
福建是国内漆艺传承核心阵地。
2016年，福建省艺术馆启动“漆艺+创
新实践”非遗融合项目，同年11月该
项目跨越山海落地宁夏，开设“闽宁农
民画创作群体漆艺实验班”，让福建传
统漆艺与宁夏乡土农民画碰撞融合，
开启两地文艺协作之路。多年深耕之
下，项目辐射全国26个农民画乡，两
百余名画家参与创作，产出近千幅漆
画作品，斩获全国优秀群众文化品牌
等多项荣誉。

本次展览以“春耕、夏种、秋收、冬
藏”四季脉络铺展叙事，精选五十幅精

品漆画完整呈现项目发展历程。春耕
板块集中展出2016年“闽宁农民画创
作群体漆艺实验班”学员的作品，题材
以宁夏风土人情为主，梯田、窑洞、羊

群、丰收场景在漆画中呈现别样质
感。闽宁两地将以本次展览为纽带，
持续深化文化交流，让闽宁同心携手
的漆艺故事不断续写新篇章。

观
展
。
记
者
鲍
淑
玲
摄


