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阴有小雨
南风5-6级阵风7级转4-5级
5～13℃

阴转大雪
北到东北风4-5级
-3～0℃

明天市区天气

小雨转多云
南风转北风4-5级
-2～2℃

本报讯（YMG全媒体记者 纪殿国）
今天全市阴有小雨，南风为主。明天全市
阴有小雨局部中雨转多云，南风转北风。
后天全市多云转阴，北到东北风。

烟台市气象台2月17日发布寒潮黄色
和大风黄色预警：受强冷空气持续影响，19
日凌晨到23日白天，我市有一次寒潮天气
过程，伴随明显降温、大风和降雪。过程降
温幅度9～12℃，预计22-23日最高气温-
3～0℃，最低气温，沿海-4℃，内陆-9℃。
19日凌晨到22日白天，北到东北风，烟台
沿海海面最大风力7-8级阵风9-10级，陆
地6-7级阵风8-9级，22日夜间风力逐渐
减弱。降雪主要出现在20日夜间到21日

夜间，预计全市有大雪，局部暴雪，最大积
雪深度8～12厘米。请注意防范寒潮天气
对交通运输、设施农业、城市运行等的不利
影响。

烟台市区，18日白天，阴有小雨，南风
5-6级阵风7级转4-5级，最低气温5℃，
最高气温13℃。

19日，小雨转多云，南风转北风4-5
级，-2～2℃。

20 日，阴转大雪，北到东北风 4-5
级，-3～0℃。

烟台各区市，18日白天，阴有小雨，南
风，沿海及内陆 5-6 级阵风 7 级转 4-5
级。最低气温，沿海5℃，内陆4℃，最高气

温，沿海15℃，内陆18℃。
18日夜间到19日白天，阴有小雨局

部中雨转多云。南风转北风，海面6级转
7-8级阵风9-10级，沿海及内陆4-5级
转6-7级阵风8-9级。-3～11℃。

19日夜间到20日白天，多云转阴，北
到东北风，海面7-8级阵风9-10级，沿海
及内陆6-7级阵风8级，-5～0℃。

空气污染气象条件预报：气象条件有
利于空气污染物扩散。

森 林 火 险 气 象 等 级 ：三 级（较 高
风险）。

一 氧 化 碳 中 毒 潜 势 预 报 ：二 级
（不易）。

我市发布寒潮和大风黄色预警

春节假期，烟台市处处张灯结彩、喜庆热闹，众多游客纷至沓来，感受浓浓年味。YMG全媒体记者 唐克 摄

看完贾玲的减肥记录，不少观众立下
“豪言壮志”：今年要瘦几斤。如何制定一
份符合自身情况的减肥计划，既科学健康
又持之以恒？上海交通大学医学院附属新
华医院临床营养科主任医师汤庆娅与上海
体育大学教授、国家体育总局体育科学研
究所特聘研究员黎涌明，为大家带来一份

“攻略”。
究竟如何科学合理地减肥？汤庆娅建

议，首先要对自己的身体有一个初步了解，
比如高体重的背后是结实还是虚胖，是上
半身胖还是下半身胖，是需要先以运动为
主还是先控制饮食为主，不能笼统地说自
己想减5斤、10斤。

黎涌明表示，减脂、减重、减肥是三个
不同的概念。人体成分可以分为脂肪和非
脂肪（包括肌肉），减脂是指减少脂肪；减重
减少的可能是脂肪、非脂肪或者二者都减
少；减肥是减脂的口语化表述。

其次，尽管很多人都知道减肥的核心

是控制能量摄入，增加能量输出，但是不同
人群的“减肥作战图”并不一样。

——对于“上班族”，他们可能来不及
吃早饭、午饭，亦或是加班太晚，无法合理
安排饮食和运动。汤庆娅建议：一是根据
实际情况，在三餐中选一顿吃代餐和牛奶，
控制能量摄入，但并不建议三餐都吃代餐。

二是如果睡前实在饿得睡不着，多吃
一顿又担心“功亏一篑”，可以喝一杯无糖
酸奶，既能缓冲饥饿感，也能避免血糖太低
影响睡眠，导致第二天精神不足。

三是在日常饮食中要有意识地增加蔬
菜和蛋白质，优化膳食结构。同时，见缝插
针做一些运动，通过刺激多巴胺分泌让人
快乐地减肥，缓解因减肥平台期带来的压
力和情绪。

黎涌明建议，“上班族”可以通过减少
久坐时长，循序渐进地利用一切机会运动，
每一次运动都有益。

——针对“小胖墩”，由于孩子们还在

生长发育阶段，主要还是改变饮食习惯。
汤庆娅建议，减少含糖饮料和甜品、增加蔬
菜和杂粮等食物摄入，尤为需要注意的是
青少年减肥，不仅要关注他们身型上的变
化，还有心理上的状态，考虑到青春期存在
部分逆反心理，家长需要调整好自我情绪，
不能对孩子急于求成。

此外，汤庆娅提出，需注意一些“减肥
误区”：比如对于5岁以下的儿童，如果体
检肥胖，不建议孩子本身减肥，而是要家
长改变过度喂养的意识和习惯；对于年轻
的女性，莫因被同学、朋友说了一句“好
胖”而陷入自卑，偷偷靠一些不合理的方
法追求“骨感美”，结果出现神经性厌食，
得不偿失。

黎涌明提醒公众，每个人要选择适合
自己的多样化的运动方式，不要对身边一
些减肥成功案例“盲目效仿”，因为运动方
式不适宜、运动量过大、运动量递增过快都
可能导致损伤。 据新华社

“每逢佳节胖三斤”？减肥需循序渐进

新华社纽约2月16日电 美国
纽约市曼哈顿一家法院16日对美国
前总统特朗普涉嫌财务欺诈民事案
作出宣判。特朗普被裁定罪名成
立，被处以3.55亿美元罚金以及其
他处罚。

检方指控特朗普及其他被告
2011年至2021年期间财务造假，相
关财务数据差异达22亿美元。16日
的判决书指出，为了借到更多资金和
以更低利率融资，特朗普等被告向会
计师提供虚假财务数据，构成欺诈。

特朗普的两个儿子埃里克和小
唐纳德分别被判处400万美元罚金，
且两年内不得在纽约州企业任职。

特朗普因财务欺诈
被判罚3.55亿美元

日本时事通讯社15日发布的民
调结果显示，首相岸田文雄所领导内
阁的民意支持率下跌至16.9%，连续
三个月处于20%以下的“下台水域”。

时事通讯社9日至12日就岸田
内阁支持率对全国2000人实施民
调。结果显示，岸田内阁支持率降至
16.9%，较上月下跌1.7个百分点；不
支持率升至60.4%，较上月增加6.4
个百分点。

根据时事通讯社的说法，16.9%
的支持率创下岸田出任首相以来的
最低值，同时也是执政党自由民主党
2012年12月重新上台以来历届内阁
所获支持率的最低值。 据新华社

韩国一家医生团体16日宣布，
首都圈五大医院的实习医生和住院
医生将于19日前集体辞职，以抗议
政府扩招高校医学生的政策。韩国
媒体预计将有约 2700名医生参与
其中，届时该国医疗系统恐受到严
重冲击。

韩国政府本月早些时候宣布，为
解决医生短缺问题，2025学年高校
医学院招生规模将从现阶段的3058
人增至5058人。到2035年，韩国将
新增约1万名医生。

这项扩招计划遭到医生团体和
医学院学生强烈反对，称此举将引发
过度医疗并使医保系统资金紧张。
一些批评人士指出，医疗界人员实际
上是担忧扩招计划将导致他们的收
入减少。

韩国大韩实习和住院医生协会
16日说，经与首都圈五大医院医生代
表商议后决定，这几家医院的实习医
生和住院医生将于19日前集体提交
辞职报告，并于20日6时起停止工
作。 据新华社

韩国约2700名医生
将集体辞职


