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南国都市报3月11日讯（记者姚皓
实习生孙畅）近期，海南气温忽高忽低如

坐上“过山车”，15日起又将出现降温。

海南省气象台首席预报员蒋贤玲表示，

这段时间明显的天气变化主要与海南岛

春季的气候特征有关，市民要适当增减

衣物，注意防寒保暖以防感冒。

蒋贤玲介绍，进入春季后，海南岛的

气候特征主要为冷空气势力影响逐渐减

弱，暖湿气流则逐渐增强，有时两者还会

处于对峙的形势，当冷空气处于主导形

势时海南岛的气温便会明显下降，反之

气温则会上升，冷暖空气交汇时容易出

现较强降水天气。

未来几天海南气温将逐渐升高，其

中3月12日至13日，海南岛中部、东部

地区为多云间阴天有小阵雨，其余地区

则是多云为主的天气，最高气温大部分

在27℃-31℃，最低气温是19℃-23℃。

14日至15日白天，由于气温较高，

预计在海南岛北部、西部、中部地区热力

条件好的情况下，会有午后雷阵雨天气，

部分乡镇可能伴有雷雨大风等强对流天

气。最高气温西北半部地区可升至

32℃-35℃，其余地区大部分在 31℃-

33℃，中部、西部山区温度比较低，预计

在18℃-21℃，其余地区21℃-24℃。

15日夜间起至18日，受新一股冷空

气影响，海南岛气温将明显下降，在冷暖

空气交汇过程中局地将有雷雨大风等强

对流天气，整体上五指山以北地区将以

小雨天气为主，其余地区为局地有小阵

雨天气。18日海南岛最高气温在五指山

以北地区将下降至18℃-20℃，其余地

区23℃-26℃，最低气温中部、西部山区

可能下降到12℃-14℃。

南国都市报3月11日讯（记者王康
景实习生石洪宇）肥胖已经成为很多人

的困扰，海南省人民医院胃肠外科主任

医师刘宁接受南国都市报记者采访时表

示，预防体重异常要兼顾控制饮食和加

强运动，必要时可进行手术、药物治疗。

“现在我们门诊接诊的肥胖患者数

量逐渐增多，其中不少是女性，为了身材

控制和减重来看病，还有不少是中老年

人、青少年，前者代谢缓慢、后者摄入过

多的问题比较突出。”刘宁说，印象深刻

的是此前接诊过一位身高1.78米、体重

300斤的青年男性，由于要结婚便来门诊

寻求减重办法。经过手术综合治疗，该

男性体重降至160多斤。还有16岁的青

少年体重过大导致膝盖受损前来手术。

刘宁介绍，一般而言，肥胖是指体重

等于或大于相应体重/身高平均值的

20%，而估计肥胖程度的实用的人体测量

学指标是体质指数（BMI）和腰围。肥胖

的分类根据脂肪积聚部位的不同可将肥

胖的形态分为均匀性肥胖（全身性肥胖）

和腹型肥胖（向心性肥胖）；腹型肥胖多

表现为苹果型身材，根据我国的标准，腹

型肥胖的诊断标准为腰围≥90cm（男）或

≥85cm（女）。肥胖症的诊断通常以

BMI 作为依据。根据亚洲人体质特征，

我国将 24～27.9 定义为

超重，28 以上是肥胖。

根据《中国居民营养与慢

性病状况报告（2020年）》，我

国成年居民超重肥胖超过

50%，6—17岁的儿童青少年接

近 20%，6 岁以下的儿童达到

10%，18岁及以上居民超重率和肥

胖率分别为34.3%和16.4%。

他还表示，根据相关的研究数

据，海南省居民肥胖率和中心性肥胖

率分别为7.34%和40.79%，低于同时

期全国平均水平。

刘宁介绍，一般来说引起肥胖的

主要因素是两个方面，一是饮食上摄入

的营养物质太多，比如一些人喜欢暴饮

暴食、夜间加餐、吃得太多；二是日常生

活非常缺乏锻炼，常常就是久坐、睡懒

觉等等，能量消耗少，导致肥胖发生率

提高。此外，部分患者因为身体原因需

要长期服用激素或者一些药物，也是

导致肥胖的因素之一。

他强调，在很多人的观念中不认

为肥胖是一种疾病，这是错误的观

念。肥胖作为一种严重危害健康和

生命预期的疾病被认知已久，并成

为多种严重疾病的高危因素。

南国都市报3月11日讯（记者利声
富）记者从3月11日举行的2025种子大

会暨南繁硅谷论坛新闻发布会获悉，3月

19日-23日，以“中国种业振兴 南繁硅谷

崛起”为主题的2025种子大会暨南繁硅

谷论坛将在三亚召开。今年的大会继续

对分论坛进行优化调整，围绕生物技术、

企业发展、育种创新、知识产权保护和国

际合作整合设置生物育种产业化与企业

发展论坛、知识产权保护与科技创新论

坛、国际合作论坛等3个分论坛，聚焦更

精、研讨更深、成色更足、成效更显。

大会将于3月20日举办开幕式和主

论坛；3月21日平行举办3个分论坛，分

别是生物育种产业化与企业发展论坛、知

识产权保护与科技创新论坛、国际合作论

坛；3月20日至22日将举办海南国际仲

裁院种业仲裁创新发展研讨推介会、

2025崖州湾生物育种创新创业大赛获奖

项目路演及颁奖活动等9个专题活动。
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2025种子大会暨南繁硅谷论坛将在三亚举办

积极调整生活方式
避免暴饮暴食和经常加餐

刘宁表示，“虽然海南的

肥胖率目前低于全国平均水

平，但由于肥胖人群在总人群

中依然占有很大的比例，不

能不引起重视。”

刘宁建议结合海南本地

的生活方式和生活习惯来加

强预防肥胖的发生。海南夜

生活比较丰富，尤其是比较漫

长的夏季天气炎热，很多人喜

欢啤酒烧烤路边摊，夜宵到处

可见，这时候需要及时控制饮

食、避免经常加餐。此外普遍

受欢迎的老爸茶也有不少甜

点、甜奶茶等等，也需要节制摄

入。对于大多数肥胖者而言，

要养成规律、有节制的进食习

惯，坚决避免暴饮暴食和经常

加餐，同时要适当加强运动，

增加能量消耗，使得营养摄入

与能量消耗相对应。人们可

以尝试医学营养治疗、运动治

疗和接受心理指导治疗。在

运动方面，每周至少150-300

分钟中等强度，或75-150分

钟较大强度有氧运动。

刘宁表示，海南天气炎

热，人们更应该增加饮水，饮

水多有利于促进新陈代谢和能

量消耗、排毒等。

南国都市报3月11日讯（海报集团
全媒体记者王洪旭马珂）日前，海南省

卫生健康委员会等12部门联合印发了

《海南省“体重管理年”活动实施方案》（以

下简称《方案》），自2025年起，我省力争

通过两年左右时间，广泛建立体重管理

支持性环境，全民体重管理意识显著提

升，健康生活方式更加普及，全民参与、

人人受益的体重管理良好局面逐渐形

成。

为倡导和推进文明健康生活方式，

海南今年启动实施“体重管理年”活动。

到2026年底前，动员全省机关、企事业

单位广泛开展工间操；中小学体育课开

课率达100%；每年开展体重管理科普

宣传的县（市、区）覆盖率达100%；持续

加强营养健康人才队伍建设。

在社会支持性环境方面，《方案》鼓励

家庭、医疗卫生机构、学校、机关企事业单

位、酒店宾馆等场所配置体重秤，推广体

重秤、腰围尺、体重管理日历；引导各市县

进一步扩大健康主题公园、健康步道、智

能健身房、多功能运动场等支持性环境建

设，完善全民健身场地设施并加强动态管

理。全省公共体育场地、有条件的企事业

单位和学校的体育场地免费或低收费向

社区居民开放率逐渐提高。

推动医院、企事业单位食堂和社会

餐厅开展营养健康食堂建设。加强营养

健康人才队伍建设，持续开展营养指导

员培训，提升营养指导员专业素养。在

全省范围内推广广场舞、八段锦、健步

走、超慢跑等适宜家庭参加的健身项目。

《方案》还鼓励全省二级及以上医疗

卫生机构设置体重管理门诊或肥胖防治

中心，整合营养、内分泌、心血管、外科、

运动康复、中医、心理等相关专业资源，

提供肥胖症诊疗服务。推进海口市儿童

青少年肥胖中医药干预试点，为各类人

群提供中医药保健指导服务。
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