
近日，越来越多的活体石斑鱼亮相本市多个超市及农贸市场。该品种石斑鱼为珍珠龙胆石斑鱼，经本市水产科研

和养殖机构的科技攻关，成功实现了石斑鱼的“南鱼北养”，可全年供应京、津、冀及其他北方市场。 记者 钱进 摄
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■ 天津卫视

19:30花开如梦（13—14）

照相馆的生意不好，慧只好将店铺租出
去。慧看着招牌被更换，心里很不是滋味。
老王照顾慧母女俩，娴对老王不客气，惹怒
了慧，母女俩争吵起来，老王打算出去住。
慧为了留住老王，口不择言将娴赶出去，赌
气的娴拎着箱子离开。慧和老王出去未找
到娴。慧做了一个噩梦，梦见娴出事了，吓
得惊醒。敲门声传来，老王开门一看竟然是
娴回来了。

■ 文艺频道

19:00鸳鸯佩（11—13）

在宋宜岚的引荐下，沈其峻见到了唐庭
轩。沈其峻看到唐庭轩时呆住了，脱口叫了
声：“来福。”唐庭轩听得莫名其妙，沈其峻也
没有多说，只说明此次的拜访是想请他不要
收购“金玉满堂”，表示自己愿意回购这个饭
店，说留下这个饭店是为了让某个人在这里
等她失踪的未婚夫，如果拆了饭店，她的未
婚夫可能回不来。唐庭轩没有被爱情故事
感动，拒绝了沈其峻的要求。

电视节目表

■ 天津卫视

19:30剧场：花开如梦
21:10创业面对面
■ 新闻频道

18:30天津新闻
18:57都市报道60分
■ 文艺频道

19:00多彩剧场：鸳鸯佩
21:10美人新记
■ 影视频道

17:30傍晚剧场：养女
19:00强档剧场：英雄祭
■ 都市频道

18:20津津有味
20:50都市生活剧场：雪迷宫
■ 体育频道

18:00旗开得胜
18:55体坛新视野
■ 教育频道

19:20法眼大律师
20:10百医百顺

（节目如有变动 以当天播出为准）

★剧目：相声专场
明日19:30名流茶馆
★剧目：相声专场
明日19:30谦祥益文苑
★剧目：相声专场
明日19:30天津市西岸相声剧场
★剧目：相声专场
明日19:30民园相声茶馆
★剧目：相声专场
明日19:30哏都青年相声剧场
★剧目：相声专场
明日20:00武清贻笑坊相声会馆

（么家佳）

屡次减肥失败？不妨听听医生意见

小暑恰逢“最小太阳”，为啥还这么热
明日将迎来二十四节气中的

小暑，恰逢年度“最小太阳”同步现
身天宇。明日凌晨2时左右，地球
过远日点，这是一年中地球距离太
阳最远的位置，这天观测到的太阳
视直径为全年最小。今年1月4日
曾迎来年度“最大太阳”。为什么
太阳会“变大变小”？听天文科普
专家细细道来。
中国天文学会会员、天津科学

技术馆天文科普专家刘仲利介绍，
作为太阳系中的一颗行星，地球沿
椭圆形轨道围绕太阳运转。正是
这种椭圆形轨道，导致日地距离在

一年中不断变化。
太阳表面温度极高，人们不能用

肉眼直接观看太阳，否则会灼伤眼
睛。刘仲利提示，想要观测本年度最
小太阳，必须搭配专业减光器材，或
是采用间接投影的观测方式。感兴
趣的公众可以佩戴专业护目镜，也
可在户外准备一盆滴了墨汁的清
水，借助水面倒影观看。如果使用
天文望远镜观测和拍摄太阳，一定
要在望远镜前加装专业的减光镜或
减光膜，做好完整防护。
这里还存在一个看似相悖的

现象：当地球运行至远日点、距离

太阳最远的时候，北半球恰恰处在
盛夏时节。明日迎来小暑节气，民
间素有“节到小暑进伏天”的说
法。刘仲利解释说，日地距离年变
化约500万千米，但这个变化对季
节影响远小于地球自转轴倾角导
致的季节变化。地球的四季更替
主要取决于黄赤交角（约23.5度）
的存在。这一倾斜导致太阳直射
点在南北回归线之间周期性移
动。夏季，北半球太阳光照射角度
高、光照时间长，接收到的太阳辐
射能量多，因此最炎热。

据新华社电

体重异常容易诱发高血压、糖
尿病、心脑血管疾病、脂肪肝，甚至
与部分癌症的发生也有关联。随
着“体重管理年”活动深入推进，如
何科学减重、有效降低肥胖相关慢
性病风险，成为公众普遍关心的问
题。天津医科大学总医院健康管
理中心副主任、主任医师苏海燕就
如何判断是否需要体重管理、哪些
人群适合到健康体重管理门诊接
受专业干预等问题进行了解答。

BMI是目前最常用衡量标准

目前国际通用且最易获取的
测量指标是体质指数（BMI），它能
较准确地反映体重是否合理。
BMI=体重（kg）?身高2（m2）。以身
高 1.70米、体重 70公斤为例，
BMI=70?1.72≈24.22。我国成年人
BMI正常范围为18.5—23.9；低于
18.5为低体重（偏瘦），24.0—27.9
为超重，≥28.0为肥胖。
除BMI外，腰围也需关注，它

用于评估腹部脂肪蓄积程度，判断
是否为中心型肥胖。男性腰围≥
90厘米、女性≥85厘米，即使BMI
正常，也属于腹型肥胖，同样不健
康。上述标准主要适用于普通成

年人，儿童、孕产妇、老年人等特殊
群体不适用。

以下人群建议寻求专业支持

专家建议减肥不仅要看体重、
BMI和腰围，还要结合自身代谢及疾
病状况。若BMI已达超重或肥胖、
腰围超标，就应开始管理；短期内体
重剧烈变化也需查明原因；若超重同
时伴有代谢异常，并出现严重打鼾、
关节疼痛、乏力嗜睡等症状，说明体
重已影响健康，必须干预。
适合接受专业干预的人群主

要有以下几类。BMI或腰围超标
的超重、肥胖者；合并代谢与慢性
病的人群：伴有高血压、糖尿病、血
脂异常、脂肪肝、高尿酸血症、睡眠
呼吸暂停、多囊卵巢综合征等，需
医学管控；自行减重反复失败者：
尤其是节食、运动、偏方等方法均
尝试过，体重难降或极易反弹，需
排查原因、定制方案；青少年，备
孕、孕期、产后女性，更年期，老年
人等特殊生理阶段人群减重需兼
顾发育或安全，适合专业指导；有
心脑血管、肝肾、胃肠等基础病者
不可自行减肥，需医生全程监护；
需药物、手术减重及术后管理者。

屡次失败建议就医

苏海燕表示，对于多次减重效
果不佳的人，建议到专业体重管理
门诊就诊，先进行全面检查评估，明
确肥胖病因，包括是否存在代谢异
常、激素紊乱、睡眠问题、饮食习惯
误区或运动不足等，并针对病因治
疗。随后由医生、营养师、运动师、
心理师、健康管理师等共同制定个
性化、医学化、长期化的综合方案。

健康体重管理门诊根据个人
身高、体重、基础代谢、日常活动量
等指标，测算每日所需热量及三大
营养素配比，合理搭配主食、优质
蛋白、膳食纤维和优质脂肪，做到
三餐规律、营养均衡、总能量合理，
易于长期坚持。同时，结合个人身
体状况，量身定制可持续的运动方
案，不盲目追求高强度或突击训
练，循序渐进提升体能与基础代
谢，避免运动损伤。此外，同步调
整作息规律、舒缓压力，纠正久坐、
熬夜、暴饮暴食等不良生活习惯。
通过长期随访跟踪、动态调整方
案，从饮食、运动、生活方式多维度
系统干预，从根源解决减重难、易
反弹的问题。 记者 李梅旭


