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“老来瘦”未必“老来寿”，你得“有肌肉”
健康的减重应该是减脂增肌

快乐减压 迎接高考

“五月不减肥，六月徒伤悲。”气
温回升，社交媒体上的“比瘦”风潮
如约而至。“碳水脸”“躺瘦神针”等
话题轮番登上热搜，一条条“7天瘦
10斤”的对比图，牵动着“以瘦为美”
的心。

2024年6月，国家卫生健康委
等16部门联合启动“体重管理年”
三年行动，“国家不让你胖”“国家喊
你来减肥”成为热梗。两年以来，
“体重管理年”行动成效显著，但仍
有不少人将体重管理简单等同为
“减肥”，折射出当下一些健康误区。

体重管理，你踩过几个坑？

目前，全国多地公立综合医院
已提供健康体重管理门诊服务。多
位专家在接诊中发现，很多患者对
减重存在认知误区。
——戒碳水瘦脸？“断碳一周，

脸肉眼可见地紧致了”……近期，不
少网民声称告别主食就能换来“上
镜小脸”，一度引发大量效仿。

但沈阳市第一人民医院内分泌
与代谢性疾病科主任刘伟说，所谓
“碳水脸”通常是面部脂肪堆积、水
分滞留和肌肉松弛的综合表现，单
纯靠戒碳水来瘦脸并不科学。

网上流行的做法，大多走向生
酮、液断饮食等极端模式。刘伟表
示，生酮饮食的原理是通过极低碳水
化合物摄入，让身体转向燃烧脂肪来
供能，但长期坚持会导致营养素缺
乏、电解质紊乱，加重肝肾负担。

液断饮食则是一种短期限制性
饮食，通过摄入液体或流质食物代
替固体食物，本质上是一种过度节
食，且减掉的多数是水分和肌肉，易
导致基础代谢率受损，引起脱发、月
经紊乱等问题。此外，长期节食会
使身体进入“节能模式”，后续易反
弹，变成“易胖体质”。
——打针能“躺瘦”？司美格鲁

肽，自2024年成为我国首款获批的
长效周制剂注射减重药品以来，便
被不少人奉为“躺瘦神针”。

公开临床数据显示，持续使用
约68周后，受试者平均体重下降约
17%，腰围平均减少15.8厘米。不少
人认为打了“神针”便能一劳永逸，却
忽视了药物的使用边界与健康风险。

刘伟说，这类药物原理是模拟
人体自身的饱腹激素，通过延缓胃
排空、抑制食欲来达到减重效果，在
规范使用前提下有一定减重作用，
但只适用于偏胖或轻度肥胖、且体
内激素水平无明显异常的人群。

贵州医科大学附属医院肥胖代
谢中心主任严芝强表示，“神针”的
平均减重幅度有限，对中、重度肥胖
人群来说治标不治本，难以纠正体
内紊乱的激素和代谢水平。

多位专家说，司美格鲁肽是处
方药，必须在医生评估下使用，并有
胰腺炎病史者、18岁以下青少年等
明确禁用人群。刘伟提醒，常见副
作用包括恶心、腹胀、便秘等，“应将
其视为医生评估下的治疗工具，不
是普通人的常规选择”。
——瘦就是好？将体重秤上的

数字视为衡量减肥成效的唯一标
准，是较为普遍的认知误区。江苏
省人民医院营养科主任蒋琳注意
到，不少减重者一味追求体重的下
降，却很少分辨减去的究竟是水分、
肌肉，还是真正需要减少的多余内
脏脂肪。
“健康的减重应该是减脂增

肌。”刘伟说，采取过度节食等方式
快速减重，其不良后果也不容忽
视。她回忆，一个年轻女孩长期节
食并服用减重药物，半年内体重骤
降40斤，但随之而来的是脱发、闭
经、焦虑。检查发现，她的基础代谢
率非常低，脂代谢紊乱，还伴随代谢
相关性肝损伤。

专家表示，健康是“体重管理”
的根本目的，如因减重致病，则背道
而驰、得不偿失。

国家喊你“存肌肉”

“国家是不让你胖，但也没让你

瘦啊。”刘伟表示，体重管理管的不
只是“胖”，同样也包括不健康的
“瘦”和肌肉衰减带来的风险。

体重管理，管的是什么？国家
卫生健康委发布的《体重管理指导原
则（2024年版）》提到，成人体重指数
（BMI）宜控制在18.5至24之间，高
龄老人适当放宽到22至26.9。

对于肌肉发达人群，BMI超标不
能简单算作肥胖，体脂率更为关键。
刘伟说，男性体脂率健康范围为10%
至20%，女性为15%至25%，男性大于
25%、女性大于30%才视为肥胖。

相比于全身性肥胖，中心性肥
胖与代谢紊乱、心血管疾病的相关
性更强，危险程度更高。刘伟提醒，
成年男性腰围一般控制在90厘米
以内，女性一般控制在85厘米以
内。腰臀比方面，男性0.85至0.9、
女性0.75至0.8一般为正常范围。
可见，体重管理需要综合评估各项
指标。

贵州航天医院全科医学科主任
陈琪介绍，在接诊的患者中，真正达
到肥胖标准的患者只占不到三分之
一，超重患者约占六成，另外有近一
成的患者体重正常，但仍要求减重，
甚至希望通过药物强行降低体重。
“这类患者，我们会明确拒绝。”

在“国家喊你减肥了”引起热
议之后，“国家喊你存肌肉”近日又
刷屏全网。4月，国家卫生健康委
发布的2026年版《成人肌少症食养
指南》提到，人体肌肉量30岁左右
达到峰值，之后随年龄增长肌肉流
失逐渐加速。因此，要尽早“储蓄”
肌肉。

专家提醒，“老来瘦”未必“老来
寿”，“有肌肉”才能“老来寿”。当老
年人肌肉“余额不足”，出现肌少症，
跌倒、骨折乃至失能的风险都会大
大增加。只有增加肌肉量，才能安
全、持久地提高基础代谢率，让身体
更有活力。
“管理体重不是追求瘦身，而是

科学养身。”刘伟说，这要因人而异、

精准施策。

关键是管住这四样

体重管理怎么管？陈琪认为，
关键是管住这四样——“管住嘴、迈
开腿、睡好觉、好心态”，尤其要避免
只节食不运动。刘伟也表示，除控
制饮食，“运动、睡眠和压力管理同
样重要”。

多名专家表示，科学管理体重
的核心，是建立可持续的健康生活
方式。体重管理需分类施策，但运
动在其中贯穿全程、适配所有人群。
对于超重肥胖群体，蒋琳建议，在调
整饮食结构的基础上，必须坚持每
周至少 150分钟中高强度有氧运
动，如快走、慢跑、游泳等。严芝强
表示，这类人群还可以搭配抗阻训
练减脂塑形。

过瘦人群则不应“谈碳水、脂肪
色变”。蒋琳认为，这类人群恰恰要
选择富含蛋白质、碳水化合物和健
康脂肪的食物，并进行适量运动特
别是力量训练，提高身体代谢能力
和力量水平。陈琪补充道：“不一定
非要去健身房，也可在家借助哑铃、
弹力带开展低重量、多次数练习。”

针对备受关注的“一老一少”，
老年人应坚持不跑不跳、少负重、多
力量原则，开展靠墙静蹲、坐姿抬
腿、太极等温和运动，实现强骨减重
两不误；对于青少年中的“小胖墩”
“小豆芽”，刘伟建议，要“保证每天
足够的体育锻炼时间，引导孩子找
到自己喜欢的运动方式”。
“体重管理不是个人小事，而是

关乎民族未来、国家竞争力的‘国之
大者’。”今年两会上，全国人大代
表、南昌师范学院体育学院副院长
程丽芬说，体重管理的核心在“管
理”，最重要的是“对健康体魄的长
期维护”。
“这是一场健康生活方式的积

极修行，需要耐心和专业知识，还需
要持之以恒的行动”。刘伟说。

据新华社北京6月2日电

中央财政下达育儿补贴补助资金999亿元

记者6月2日从财政部了解到，为贯彻落实党中央、国务院决策部
署，财政部近期下达2026年育儿补贴补助资金999亿元、较上年增长
10.6%，支持各地为符合条件的婴幼儿发放育儿补贴，预计全年各级财
政共安排补贴资金约1100亿元。

记者获悉，目前，2026年育儿补贴发放工作正在平稳有序开展。根
据相关管理规定，各级卫生健康部门负责育儿补贴审核发放的组织实
施，原则上每季度至少集中发放一批；上个季度审核通过的申请，应当
于本季度末前发放到位。

财政部称，将继续会同国家卫生健康委做好育儿补贴制度实施工作，
严格资金管理，加强监督检查，发挥政策作用，助力建设生育友好型社会。

四预警齐发

南北多地将有雷暴大风和大冰雹
新华社北京6月2日电 中央气

象台最新预报，预计2日夜间至4
日，南方地区将有较强降雨过程、部
分地区伴有雷暴大风和冰雹，北方
的京津冀辽鲁等地部分地区将有雷
暴大风或直径2厘米以上的大冰雹。

2日18时，中央气象台发布强
对流天气黄色预警和暴雨蓝色预
警，水利部和中国气象局联合发布
黄色山洪灾害气象预警，自然资源
部与中国气象局联合发布黄色地
质灾害气象风险预警，中国气象局
启动重大气象灾害（强对流、暴雨）
四级应急响应，公众需及时关注临
近天气预报、预警信息，做好防范
和应对。

根据预报，2日夜间至4日，西
南地区东部和南部、江南、华南北

部等地部分地区有大到暴雨、局
地大暴雨，上述部分地区伴有雷
暴大风、冰雹、短时强降水等强对
流天气。主要降雨时段：贵州为2
日夜间和3日夜间，湖南、江西为
3日白天至夜间，广西北部为3日
夜间，浙江、福建为 3日夜间至 4
日白天。

中央气象台同时预计，2日夜间
至4日，内蒙古东部、东北地区东部
和南部、华北中东部、黄淮东部等地
将有较大范围强对流天气过程。北
京、天津、河北、辽宁、山东等地部分
地区将有雷暴大风或大冰雹，并伴
有短时强降水，主要影响时段在2日
傍晚至3日前半夜。黑龙江中部和
南部、吉林东部多短时强降水，并伴
有风雹天气。

新华社北京6月2日电（记者

齐琪）记者6月2日从教育部获悉，
教育部、人社部、国务院国资委等八
部门日前印发通知，于5月至12月
联合开展“国聘行动”，全力促进
2026届高校毕业生和2024、2025届
离校未就业毕业生等重点群体尽早
就业。

据介绍，为深入挖潜拓展就业
岗位，聚焦就业带动能力强、岗位
规模增长较快的制造业、服务业等
重点产业领域，开发更多有利于发
挥毕业生所学所长的就业岗位。
鼓励结合“十五五”规划和城市产
业发展，组织优质企业开展以“国
聘行动+城市产业专场”为主题的
招聘活动，带动更多用人主体参与
促就业。

同时，集中发布就业信息，建立
岗位归集发布机制，加大岗位搜集
力度，组织动员用人单位依法依规
发布用人需求，明确招聘条件和招
聘人数，在国家大学生就业服务平
台等线上平台设置活动专栏，集中
发布岗位信息，持续举办各类行业
性、区域性专场招聘活动，为用人单
位招聘、毕业生求职提供精准的岗
位匹配推送服务。

此外，积极动员高校毕业生
参与“国聘行动”推出的线上线下
就业指导、技能培训、实习见习等
主题活动。鼓励高校毕业生将职
业选择融入国家建设发展，主动
投身重大战略、扎根产业一线、服
务城乡基层，到祖国需要的地方
就业创业。

日前，在湖北省襄阳市樊城区职业教育中心，高三学生们放飞气球，用乐

观积极态度迎接高考。 新华社发
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2025年全国A级景区接待游客75.1亿人次

文化和旅游部6月2日发布2025年文化和旅游发展统计公报。
公报显示，2025年末，全国共有A级景区16994个，直接从业人员173.9
万人。全年接待游客75.1亿人次，实现旅游收入5544.9亿元。

根据公报，2025年末，全国共有文化和旅游部门所属艺术表演团体
1879个。全年共演出39.2万场，同比增长1.8%；国内观众3.1亿人次，同
比增长2.4%。全年原创首演剧目1798部，原创首演节目5132个。

2025年末，全国共有公共美术馆740个，全年共举办展览1.1万
场，同比增长2.7%，参观人次7886万，同比增长9.4%。全国共有公共
图书馆3253个，群众文化机构4.4万个。 本组报道据新华社

挪威海域发现18世纪沉船 大量中国瓷器重见天日

挪威考古人员近日在该国南部海域发现一艘18世纪的沉船，从船
上打捞出大量保存完好的中国瓷器，并将其命名为“瓷器沉船”。考古
人员说，北欧地区此前从未发现过可与之相媲美的沉船宝藏。

挪威文化遗产局6月1日发布新闻稿说，这艘沉船是在挪威南部斯
卡格拉克海峡水下约600米处发现的，其年代可追溯至18世纪中叶。
经初步判断，这批瓷器源自中国，以青花瓷为主。船只始发地和目的地
仍有待考证。

除大量瓷器外，考古人员还从沉船中打捞出吊灯、酒杯、纺织品和谷物
等货物，以及装有茶叶和中草药的木箱，其中吊灯为德式或英式工艺。

不满以方“搞事”

特朗普怒斥以总理“疯了”
新华社华盛顿6月1日电 据美

国阿克西奥斯新闻网站6月1日报
道，美国总统特朗普当天在与以色列
总理内塔尼亚胡的通话中，就以色列
在黎巴嫩的军事升级行动爆粗口。

报道援引两名消息人士的话
称，特朗普在通话中称内塔尼亚胡
“疯了”，并指责他忘恩负义，称自己
曾帮助内塔尼亚胡在其腐败案审理
中“免于入狱”。报道还援引一名美
国官员的话称，特朗普告诉内塔尼
亚胡，轰炸黎巴嫩首都贝鲁特将使
以色列在国际上进一步陷入孤立。

根据一名美国官员的说法，特
朗普在同内塔尼亚胡通话时说，“要
不是我，你现在就在监狱里。我一
直在救你。现在所有人都恨你。所
有人都恨以色列”。

另一名了解通话内容的消息人
士称，特朗普当时“气坏了”，一度对内
塔尼亚胡吼道：“你到底在干什么？”

报道称，特朗普在通话中“强势
压制”了内塔尼亚胡。内塔尼亚胡
回答：“好吧，好吧，只要确保一切妥
当就行。”

报道称，特朗普认为最近几天
以色列过度扩大在黎巴嫩的军事行
动，并反对以色列为了击杀一名黎
巴嫩真主党指挥官而炸毁整栋建筑
的做法。特朗普的愤怒似乎源于内
塔尼亚胡决定在黎巴嫩升级军事行
动，这可能会破坏他与伊朗的谈判。

报道援引上述一名美国官员的
话称，“这是自特朗普再次上任以
来，他与内塔尼亚胡之间最糟糕的
通话之一”。报道说，特朗普和内塔
尼亚胡过去有过几次紧张的通话，
但在伊朗等问题上仍密切协调。

当天早些时候，据伊朗媒体报
道，鉴于以色列在黎巴嫩的持续军
事行动，伊朗谈判团队暂停通过中
间人同美国的对话。

巴西男足包机“水门礼”启程前往美国

准备参加男足世界杯赛的巴西国家队6月1日晚登上前往美国的包
机，飞机起飞前接受了航空最高礼遇“水门礼”。

据巴西媒体报道，国家队的包机设有96个商务舱座位。飞机穿过
机场跑道上两辆消防车喷射出的水柱形成的拱门，这一“水门礼”也象
征着飞机得到了祝福。

巴西队一行在前往机场前还访问了巴西足协总部，参观了足协博物
馆，在那里一起回顾了巴西足球的历史，并近距离观赏了巴西赢得的5
座世界杯奖杯。

抵达美国后，巴西队将于当地时间6日在克利夫兰与埃及队进行世
界杯前的最后一场友谊赛。

13日，巴西队将迎来他们本届世界杯的第一场小组赛，对手是摩洛
哥队。与他们同在C组的还有苏格兰队和海地队。 本组报道据新华社

八部门联合开展“国聘行动”

英媒：美国考虑向更多北约盟国部署核武器

英国《金融时报》6月2日援引知情官员的话报道，美国正讨论在更多
北约盟国部署核武器的可能性，包括波兰在内的多个国家表达了兴趣。

报道称，美国目前已在6个欧洲国家部署可投放核弹的轰炸机，美
方官员最近释放信号，表示有意在6国之外部署更多可执行常规打击
与核打击任务的“双功能飞机”。

几个波罗的海国家和北约东翼国家表现出兴趣，正在北约渠道内
进行相关讨论，其中包括波兰。

俄罗斯方面暂未回应上述报道。据俄新社报道，俄方近年来对北
约在俄西部边境附近“前所未见的活动”表示担心。俄方明确反对北约
框架下的核共享机制。俄方先前警告说，如果波兰等国部署核武器，俄
方将做出必要回应。

日本今年麻疹病例累计超500例 达去年同期近4倍

日本国立健康危机管理研究机构6月2日发布的数据显示，今年以
来日本累计报告麻疹病例达511例，是去年同时期的近4倍。

数据显示，2026年5月18日至24日，日本全国医疗机构共报告麻疹
病例11例。今年以来累计报告511例；其中东京都占近一半，为253
例。过去10年中，日本报告麻疹病例最多的年份为2019年，达744例。

日本国立健康危机管理研究机构称，麻疹传染力极强，没有免疫的
人如果暴露于病毒，超过90%会发病，病情严重者会出现肺炎、脑炎等
症状。世界卫生组织2015年认定日本已消灭麻疹，即至少有3年未发
现本土的麻疹病毒毒株。但2023年以来，全球范围麻疹病例报告数持
续增加，病毒为海外来源的风险不断升高。接种两剂疫苗是预防感染
麻疹和发展成重症的最有效方法。

据伊朗法尔斯通讯社6月2日报道，伊朗伊斯兰革命卫队发言人侯
赛因·穆赫比表示，伊朗已做好应对所有可能情况的准备，军事要塞将
保持最高级别的戒备状态。

穆赫比说，敌人达到目标的最重要途径是军事，如果战事重启，敌
人的作战方式、使用的武器类型等都将有所不同，伊斯兰革命卫队已做
好充分准备。

穆赫比表示，美国关于“伊朗军事能力被削弱”的说法不实。当前，
伊朗武装力量的战备水平比以往更高，伊方对敌人的进攻和防御装备、
欺骗手段及作战方式的了解比以往更清晰。停火期间，伊朗的军事和
作战能力有所提升。

穆赫比还说，美国投入了大量兵力，试图在霍尔木兹海峡实现其想
要的局面，但最终未能实现目标。伊朗对该海峡的控制从未被削弱。

伊朗革命卫队：将保持最高级别军事戒备状态


