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记者 陈敏

自电影 《热辣滚烫》 春节上映
以来，贾玲成功减肥成了一个热门
的公众话题。更让很多医生想不到
的是，贾玲还带来了一波减肥热
——春节以来，宁波各大医院减肥
门诊的接诊量明显增加。

3 月 4 日是“世界肥胖日”，浙
江省营养学会肥胖防治专业委员会
副主任委员、宁波大学附属第一医
院内分泌科主任励丽医生提醒诸多
减肥者：要注意避开减肥误区。

前往减肥门诊的市民
明显多了

昨日上午，宁波大学附属第一
医院月湖院区，励丽正在接诊一名
胖姑娘。姑娘今年 29 岁，身高 160
厘米，体重却有 110 公斤。面对医
生，她有点不好意思地说，自己一
直以来都很胖，但没有勇气减肥。
可是，这两年来，体重越发重了，
身上的毛病也越来越多，高血压、
高血脂、脂肪肝等都找上门来。正
月里，她特地去影院观看 《热辣滚
烫》，看了之后心潮澎湃。“减肥，
我也要化身为女神！”就这样，姑
娘走进了减肥门诊。

励丽告诉记者，这段时间前来
减肥门诊的市民明显多了。春节以

来，宁波大学附属第一医院减肥俱
乐部的减肥者增加近百人。记者在
宁波其他几家医院的减肥门诊了解
到，春节以来，前往减肥门诊的市
民明显增加。

随着生活水平的提高，我国肥
胖率呈迅速增长趋势。根据 2023
年中国肥胖地图，浙江省超重人群
占 比 31.8% ， 肥 胖 人 群 占 比
10.1%。宁波的肥胖人群同样不乐
观，2022 年 9 月，宁波市健康生活
方式研究中心在宁波市开展小学生
健康体重管理项目，体检结果显
示 ， 小 学 生 超 重 肥 胖 率 高 达
23.4%。记者在采访中了解到，越
来越多的宁波人认识到肥胖是一种
疾病，并开始步入减肥的行列。

“热辣滚烫”的减肥剧
每天在上演

成功减肥 50 公斤！这可能是
贾玲减肥最受人关注的点。记者从
宁波大学附属第一医院肥胖俱乐部
了解到，像贾玲这样减肥 50 公斤
的宁波人也不少。据了解，该院肥
胖俱乐部成立于 2015 年 7 月，到
2024 年 1 月，共入组 4259 人，减
重 10 公斤以上的有 1161 人，单人
减重最多的达 77 公斤。

2023 年 11 月 23 日，小坤正式
加入肥胖俱乐部，当时他的体重是
139.2 公斤。据小坤介绍，因工作
关系，他每天都有应酬，每次都要
喝酒，平时不吃蔬菜，果汁当水，
每周有 2 天至 3 天熬夜。因体重过
高，走路都困难，更别提运动了。

为让小坤的减重过程尽可能安
全，营养师定期给小坤调整减重的
方 案 。“12 月 4 日 ： 平 台 期 轻 断
食，大餐遵守 211”“12 月 17 日：
训练补充蛋白质，降低皮质醇增
肌”⋯⋯合理饮食、运动，再加上
生活习惯的改变，到 2 月 17 日，小
坤的体重已成功降至 90 公斤。“我
比贾玲还励志！”小坤笑容里满是
自豪。

相比之下，小星的减肥经历更
为曲折。因为工作原因，小星的体
重几度反复，不过她以惊人的毅
力，三次启动减肥，最终她的体重
从 100 公斤成功减至 55 公斤。

减肥一定要避开这些误区

“我能像贾玲一样，在短时间
内完成减肥吗？”宁波大学附属第
一医院慢病管理中心营养师刘佳宁
告诉记者，这段时间，减肥者问得
最多的就是这个问题。

刘佳宁解释，这其实是一个认
识误区，减重速度不可过快。世界
卫 生 组 织 建 议 ： 3 个 月 减 重 5% ~
10%比较合适。如体重 100 公斤的
人，3 个月至 6 个月减重 10 公斤是
正常的。健康减重速度一个月最多
瘦 4 公 斤 。“ 演 员 在 短 时 间 内 增
肥、减肥是因为角色需要，普通人
减肥一定要在保证安全的前提下，
循序渐进，不能盲目追求速度。”
如果减肥过快，可能会导致免疫力
下降、肌肉流失、容易反弹，还可
能对心脏、肾脏等器官造成伤害。

采访中刘佳宁告诉记者，除了

减肥求快，减肥者还普遍存在两大
误区：

一是认为水果可以当饭吃。事
实上，过量吃水果不仅不能减肥，
很可能起到相反的效果。据介绍，
如果一口气吃下 1.5 公斤左右的西
瓜，其热量就相当于吃了 4 碗米
饭。水果所含的蛋白质氨基酸比例
与人体所需相差巨大，长期以水果
代替正餐，会使肌肉大量流失，基
础代谢下降，导致人体钙、铁、锌
等元素摄入不足，出现贫血和免疫
功能下降的情况。此外，由于水果
含糖量高，过量吃水果还可能导致
脂肪肝。

二是觉得快速减肥离不开高强
度运动。

市民小刚每天运动 3 个小时，
并且都是高强度。让他烦恼的是，
他的体重却是不减反增，这是怎么
回事？

刘佳宁解释，高强度运动并不
是减肥的好方法。运动减肥是有其
要求的：小强度，长时间，运动过
后仍然可以呼吸自如，疲劳感能很
快恢复才行。脂肪燃烧需要时间，
高强度运动没有提供好的消耗脂肪
的条件，只会使心脏负荷过重，长
时间运动还会造成不适感。对于没
有运动方案的普通人群，还很可能
会弄伤自己，得不偿失。

在运动教练和营养师的帮助
下，小刚将每日训练时间控制在 1
小时以内，并且有氧、无氧运动做
了搭配；每天饮食增加优质蛋白
质，控制油、盐、水果摄入量。短
短 3 个月，小刚成功减重 15 公斤。

《热辣滚烫》带来一波减肥热
医生提醒：要注意避开减肥误区

记 者 陈 敏
通讯员 陶泽如 谢美君

昨 日 是 第 25 个 全 国 “ 爱 耳
日 ”。 据 世 卫 组 织 发 布 的 相 关 报
告，目前全球听力受损的超过 15
亿人。记者在鄞州区第二医院 （简
称鄞州二院） 耳鼻咽喉头颈外科采
访时得知，不少患者造成听力下
降，主因居然是日常生活中的一些
不良小习惯。

掏耳过频过深不可取

“很多人有掏耳的习惯，就是
这个常见的动作，隐藏着风险。”
鄞州二院耳鼻咽喉头颈外科主任医
师许军告诉记者，很多人掏耳朵不
光是为了干净，还因为掏起来特别
舒服、过瘾，但掏耳朵过深很容易
导致中耳炎等问题，有时甚至会发
生意外。

就在几天前，许军接诊了一名
30 多岁的女患者，该患者平日闲
来无事就喜欢掏耳朵，而且常常掏
得很深。那天她像往常一样坐在沙
发上掏耳朵，不料身旁的孩子突然
扑过来抱她，患者一个手抖，整个
挖耳勺便插进了耳道。到医院后，

医生通过耳镜检查发现她鼓膜穿
孔，最后在门诊随访了 2 个月，鼓
膜才愈合。

“耳屎在我们医学上叫耵聍，
是外耳道皮肤正常的分泌物，其实
不需要清理得特别干净。”许军提
醒，少量的耵聍会随着下颌运动自
行排出，至于大量硬块的耵聍，应
该请耳科医生用专业的工具取出，
自己取如果动作不当，耵聍只会越
来越深。

打耳洞要注意健康隐患

打耳洞是很多年轻人的喜好，
有的人甚至在耳朵上打七八个耳
洞，再戴上各式各样的耳钉、耳

环、耳线⋯⋯看起来很有个性，却
因此产生一些健康隐患。

“门诊经常能遇到打耳洞后发
炎感染的患者。”许军表示，这是
因为很多打耳洞的场所，并没有做
好消毒工作，如果工具不卫生，有
可能会传染各种疾病。还有一些年
轻人，会把耳洞打在耳廓软骨上，
这么做的危险性更大，因为耳廓主
要由软骨构成，血液循环比耳垂
差，对细菌的抵抗力也较差，所以
更容易受感染。发炎的软骨会被炎
症侵蚀掉，耳廓就会凹进去一块，
导致耳廓畸形。

医生建议，打耳洞一定要选择
正规的医疗机构，并尽量不要在耳
廓软骨处穿孔，打完耳洞后也要注

意卫生，避免引起炎症。

长时间戴耳机易引发
耳部疾病

15 岁的小夏是个酷爱音乐的
小伙，戴耳机听歌是他每个周末晚
上的“必修课”。前不久，他像往
常一样戴着耳机听歌，听着听着睡
着了，一觉醒来就发现耳朵不对劲
了，嗡嗡作响，耳鸣得厉害。

小夏当即来到鄞州二院耳鼻咽
喉头颈外科就诊，医生为他做了一
个纯音测听，发现他已经属于听力
障碍的范畴。小夏被诊断为神经性
耳聋，住院治疗了近一周，听力才
逐渐恢复，出院时仍有耳鸣症状，
继续服药一个月后才恢复正常。

“现在戴耳机听歌、看剧的人
越来越多，但是长期戴耳机，很容
易引发耳部疾病。”许军说，如果
耳机的佩戴时间过长，会对外耳道
有压迫，容易形成外耳道炎。有些
人还很喜欢把音量调得很大，这对
内耳也是一种刺激，时间一长就容
易造成听力下降。

专家建议，使用耳机每半个小
时或者最长一个小时，应该休息
10 分钟至 15 分钟。佩戴耳机的时
候不要塞得过紧，音量也不要过
大，避免对听觉神经造成损伤。一
旦出现耳鸣或者听力下降等症状，
一定要及时到医院就诊，避免造成
不可逆的严重后果。

这些习惯伤耳朵，你中招了吗？

医生正在为患者检查耳朵。 （陈敏 陶泽如 摄）

近期，宁波各大高校陆
续开学，宁波栎社国际机场
迎来留学生出入境高峰，3月
2日17时，一架从新加坡樟宜
国际机场飞往宁波栎社国际
机场的 TR176 航班搭载 41 名
印度籍留学生返甬回校。

针对留学生返校时间相
对集中、人员较多及部分新
入学外国留学生对通关流程
不熟悉的情况，宁波机场边
检站通过优化警力配置，强
化台前力量，及时为留学生
提供帮助，助力快速通关。

据 了 解 ， 仅 春 节 假 期 ，
宁波机场边检站共验放出入
境留学生758人。

图为宁波机场边检站工
作人员为留学生提供咨询。

（李明方 张家其 徐
丽敏 摄）

魏 芳

据 3 月 2 日
《宁波日报》 民

生版报道，为进一步优化道路交通
秩序，预防交通事故的发生，宁波
交 警 将 在 全 市 范 围 内 组 织 开 展
2024“鹰击一号”机动车未让行交
通违法专项整治行动。

眼下，每每提及“礼让斑马
线”话题时，在许多人的潜意识
里，似乎这只是司机的事。于是，
在斑马线前，一些行人不管红绿灯
肆无忌惮地横穿斑马线。有一次，
一名行人横穿斑马线时差点被一辆
大货车撞上。司机好意提醒行人过
斑马线时要小心，不要随意横穿，
不想这名行人竟回了一句“不是车
让人吗？有种你就撞过来”，弄得
司机哭笑不得，无言以对。

诚然，在“礼让斑马线”这个
话题上，作为司机确实需要率先垂
范，自觉做到礼让行人和骑行者，
以确保安全、文明、有序。但笔者
以为，作为一名行人或骑行者，也
应自觉做到“礼让斑马线”。

有句话说得好：“车让人，让
出一份文明；人让车，让出一份安

全；车让车，让出一份秩序；人让
人，让出一份友爱。”礼让是一种
文明，是一种和谐，也是一种友
善。尤其是在斑马线前学会礼让，
更体现了我们的文明素养和道德品
质。

因此，笔者以为，“礼让斑马
线”人人有责。在斑马线前，作为
司机应把行人和骑车者的生命放在
第 一 位 ， 要 切 记 做 到 “ 能 让 必
让”。而作为行人和骑行者也应珍
惜自己的生命，切不可总认为“车
让人”是司机的职责和义务，而置
自己的安全与生命于不顾，在斑马
线前肆意妄为。否则，一旦酿成事
故，造成人员伤亡才追悔莫及，那
可就来不及了。

其实，一条小小斑马线，它不
仅是一条“安全线”，也是一条

“文明线”。只要人人把“礼让斑马
线”当成一种自觉和习惯，无论是
司机，还是行人或骑行者，都能在
斑马线前主动“让一让”，那么，
在这条小小的斑马线前就能“让”
出文明、“让”出平安、“让”出和
谐。

（欢迎投稿，来稿请发民生邮
箱1871684667@qq.com）

“礼让斑马线”
不只是司机的事

本报讯（记者王博 通讯员王
朝武）“阿姨，电动自行车不能推
上楼充电，一旦着火后果不堪设
想”⋯⋯昨天，高新区新明街道滨
江社区涨浦景苑小区业委会主任应
永浩带领热心业主，对小区电动自
行车违规充电进行大排查。

涨浦景苑于 2012 年交付，有
居民 1653 户，小区内电动自行车
数量较多。相比高档住宅小区，涨
浦景苑的楼道杂物堆砌、上楼充
电、“飞线”私拉乱扯等问题更加
突出。当天，社区网格员、物业公
司员工和热心业主一起，分成 2 个
小组，深入各幢楼逐层进行安全

“体检”。
跟随应永浩的脚步，记者走了

几幢楼，看到每一幢楼下的电动自
行 车 停 放 得 井 然 有 序 ，“ 私 拉 乱
接”已经消失。“现在楼道整洁又
安全，回家也舒心了。”业主罗先
生连连称赞。

这几天，包括涨浦景苑在内，
新明街道对辖区内 43 个小区、900

多幢楼进行了电动自行车安全充电
“大体检”。以网格为单位，集中机
关干部、社区网格员、志愿者、第
三方专业机构及广大业主力量，针
对小区住宅楼、沿街店铺等开展

“地毯式”安全排摸。
这样一场关乎安全的“大体

检 ”， 充 分 激 发 了 业 主 的 自 治 热
情。丁香苑业主马绪康等人，依托
网格走访、业主微信群转发，向广
大业主普及消防知识和法律法规；
锦诚明都业主阮招朵，徐翠娥等
人，自发组织入户宣传并签署电动
自行车安全使用倡议书；老庙新
村、滨江花苑等小区“物居业”三
方齐心协力，推走违规停放的电动
自行车，清理楼道杂物⋯⋯

新明街道党工委副书记吴云
告诉记者，从最初的不愿意、观
望，到现在的主动、自觉，“物居
业”三方拧成一股绳，乱停的少
了，换位思考的多了，在资金有
限的情况下，好多业主还自掏腰
包进行整改。

“物居业”三方携手

高新区43个小区
组织安全“体检”

前天，由江北区慈善总会主办，江北区文明办、江北区民政局等单位
承办的学雷锋活动暨“中华慈善日”“义工服务月”启动仪式在日湖公园
举行。各个义工队伍在日湖公园现场开展了清洁卫生、慈善问诊、爱心义
卖等30余种志愿服务活动。 （陈结生 柳畅 虞笑梅 摄）

志愿服务树新风
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本报讯（记者孙肖） 上周末阳
光灿烂，宁波人终于等到了“周
末+大晴天”的好天气组合。但这
样的大晴天，随着周末结束画上句
号。本周，宁波还要经历一场中到
大雨。

据市气象台消息，受低涡东移
影响，今天到明天，我市有一次明显
降水和沿海海面大风过程，今天我
市多云到阴部分有阵雨，夜里到明
天阴有阵雨或雷雨；之后的 3 月 10
日到 11 日，我市还将有一次降水过
程。不过相比之前一周的阴雨连绵，
本周宁波的雨水虽然继续“在线”，

但好在有多云或晴天来“调剂”。
气温方面，今明两天，我市气温

回 升 明 显 ，最 高 气 温 有 望 达 到
18℃，就连最低气温都可能升至两
位数；3 月 6 日，我市最高气温跌至

“谷底”，仅 10℃；3 月 7 日到 9 日，我
市最高气温回升到 14℃上下，最低
气 温 却 下 滑 到 3℃ 至 4℃ 。总 体 来
说，本周宁波温差大，早晚体感较
冷，气温如同坐过山车。

此外，据浙江省气候中心消息，
浙江 3 月上旬中期、中旬前期和下
旬有较大可能出现低温阴雨天气。
由于冷空气势力总体较常年偏强，
下旬可能出现倒春寒。

市气象台提醒市民，及时关注
最新的天气预报预警信息，适时调
整衣着，提前做好防范。

本周低温阴雨反复交替


