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关于锻炼，我们所有人都
喜 欢 听 到 的 一 个 词 是 “ 简
短”。如果一边是在健身房锻
炼几个小时，一边是短暂而剧
烈的运动，那么我们大多数人
都会选择后者。最新研究表
明，如果你此前一直忽视抗阻
训练，那么只要每天3秒钟的
举重也可以对你的肌肉力量产
生重大影响，这个时间长度创
下了新低。

一个运动学家团队在《斯
堪的纳维亚运动医学与科学杂
志》上发表报告说，他们要求
一小群身体健康但久坐不动的
男性和女性每天进行短暂的手
臂负重训练，为期一个月。为
了确保参与者的动作保持一
致，来自日本新潟医疗福祉大
学和澳大利亚伊迪斯考恩大学
的研究小组使用了一种名为等
速测力计的实验室机器，它能
精确测量并记录力量和运动范
围。参与者用“最大力量”进
行3秒钟的二头肌弯举模拟练
习，每周5天。

这种肌肉收缩训练持续了
4周，每周一至周五进行，每
天一次，每次3秒钟。在这段
时间里，他们没有进行其他锻
炼，还有一个对照组没有进行
任何锻炼。

当研究成员之一、伊迪斯
考恩大学运动和体育科学研究
负责人野坂研教授和他的同事
们重新评估3秒钟锻炼的效果
时，结果令人印象深刻。所有
肌肉收缩训练参与者的二头肌
都有一定程度的力量增强，部
分人在试验结束时手臂肌肉增
强了11.5%。

健康专家建议，成年人应
该每周至少两天进行强化所有
主要肌肉群的锻炼，包括腿
部、臀部、背部、腹部、肩部
和手臂。这并不意味着在健身
房里挥动壶铃，其实用俯卧撑
和深蹲撑起你自己的体重，甚
至利用椅子反复练习“坐-
站”动作，或在花园挖土都可
以。

（新华社电）

研究表明：

锻炼3秒钟也能提高肌肉力量

刚刚过去的 5 月 11 日是世界防治肥
胖日。记者走访一些中小学发现，小胖
墩越来越常见，有的学生甚至无法正常
上体育课，进而形成恶性循环。相关数
据显示，我国青少年肥胖率接近 20%。
如何让“小胖墩”瘦下来？记者进行了
调查。

体重超、打假条，孩子太胖不能跑
春光明媚，孩子们在操场上活蹦乱

跳。不过，在操场角落里，几个小胖墩
坐在阴凉处发呆。

最近几年，在天津市一所小学担任
体育教师的王老师经常收到家长一些不
可思议的请假条：因孩子身体原因，不
适宜大量运动，特向体育老师请假。王
老师便把这几个较胖的孩子叫到队伍外
休息。

“这些孩子太胖，如果剧烈运动，膝
盖等关节受到比较严重的压力，可能影
响发育或者导致损伤。”王老师说，这些
孩子大多有医院开具的证明，不适宜再
进行剧烈的体育活动。

从事教育工作近 20 年的王老师介
绍，10多年前一个班里的小胖墩只有零
星几个，现在 40多人的班级里有近四分

之一是小胖墩。
近年来，天津市卫健委统计中小学

生体质监测数据发现，2018 年，小学、
初中、高中学生肥胖率分别为 26.13%、
21.84%和 14.88%； 2020 年这一数据为
23.94%、21.32%、15.39%。

“纵向来看，天津小学生肥胖率明显
下降，初中生、高中生肥胖率基本持
平。这说明近年来天津推行的提升学生
体质的措施开始起作用。”天津市疾病预
防控制中心环境健康与学校卫生研究所
副主任医师刘忠慧说。

不过，中小学生的肥胖率仍然较
高。去年7月国家卫生健康委的一场新闻
发布会上，中国疾控中心营养学首席专
家赵文华表示，我国 6 岁—17 岁的儿童
青少年超重肥胖率近20%，6岁以下的儿
童超重肥胖率超过10%。

吃得多、动得少，就离肥胖不远了
多位营养专家和中小学教师认为，

儿童胖起来归根到底是与“吃得多、动
得少”的不健康生活方式有关。

天津市疾病预防控制中心非传染病
预防控制所注册营养师潘怡介绍，现在
中小学生的肥胖大多是由于能量过剩造

成全身脂肪过量堆积。“随着人们生活水
平的提高，孩子饮食中油脂和添加糖含
量增加，平时各种高能量零食不断，正
餐吃得过于精细，蔬菜水果又少，孩子
难免胖起来。”

与此同时，运动量却没有跟上。天
津市北辰区普育学校教学校长罗辉认
为，目前中小学体育教育主要以跳绳等
技巧性运动为主，缺乏力量训练，纯粹
的体育活动本身也相对枯燥，孩子自我
坚持的意愿不强。

同时，很多家长是双职工，劳累一
天后很难再陪孩子进行体育活动。体育
教师王老师说，“双减”后孩子课余时间
多了，家长倾向于给孩子安排阅读、音
乐等素质拓展活动，对于体育锻炼的重
视程度仍然不足。“家校沟通群内，孩子
读什么书、弹什么曲一个个打卡，但分
享体育活动的寥寥无几。”

管住嘴、迈开腿，健康生活不后悔
以前人们觉得孩子胖点可爱，不过

预防医学专业教材 《儿童少年卫生学》
提供的数据显示，肥胖儿童成年后患糖
尿病的风险是非肥胖儿童的 2.8 倍。同
时，肥胖也对孩子的心理健康造成影响。

为了遏制儿童青少年超重肥胖流行
趋势，天津市卫生健康委等六部门联合
开展防控，以 2002年—2017年超重率和
肥胖率年均增幅为基线，力争至 2030年
将全市 18岁以下儿童青少年超重率和肥
胖率年均增幅在基线基础上下降80%。

家长是儿童青少年健康第一责任
人。潘怡呼吁，家长要合理搭配孩子日
常饮食，减少油炸、烧烤等烹调方式，
控制油、盐、糖使用量，教育儿童不挑
食、不偏食，多喝白开水，少吃各种加
工零食，少喝或不喝含糖饮料。

学校还要增加竞技性体育比赛，这
是激发孩子运动兴趣的好方法。罗辉
说，类似篮球足球比赛等竞技性体育活
动观赏性强，适宜作为孩子的终身运动
来培养；跳绳、踢毽子比赛等则有更广
泛的参与度，适合不同体质的孩子。

还有专家呼吁，探索开发一些小程
序，并与简单的可穿戴设备结合，帮助
孩子在安全可控的情况下锻炼，提高孩
子运动的积极性，同时还可以通过信息
化手段指导并督促家长和学生形成按时
锻炼的习惯，解决家长不重视孩子锻炼
的难题。

每5名孩子便有1个小胖墩，减肥要从娃娃抓起！
新华社记者 王井怀 郭方达

这几天，入汛以来最强降雨正袭击
南方，涉及范围广、持续时间长、累计
雨量大、致灾风险高，局地日降雨量或
将突破历史同期极值，多地发布暴雨、
冰雹、雷电等气象预警。

在极端天气更加频发的今天，如何
看懂预警信号、做好相应防范尤为重
要。但种类繁多、等级复杂、术语专业
的预警如何分辨？不同的颜色分别代表
什么？对我们日常生产生活有哪些影
响？

预警信号怎么发出？
气象预警和万事万物生消规律一

样，有着孕育、诞生、传播和解除的生
命“四部曲”。孕育，就是预警的制作过
程。

为了更早发现可能引发灾害的天气
现象，气象工作者通过空、天、地、海
多种观测设备，对风（风力、风向）、温
度 （气温、地温、海温）、气压、湿度、
能见度、雨 （雪） 量、雷电、云等诸多
气象要素，进行全天候不间断监测。

我国目前投入了6颗在轨业务运行气
象卫星、120个高空观测站、236部新一
代天气雷达以及10930个国家级地面气象
站，用于看清大气的微妙变化。

收集到的各类气象观测数据，一边
被传输到天气预报员的工作平台，一边
被“喂”给超级计算机，计算出一个关

于某种气象灾害发生可能性的数值。预
报员再根据计算结果以及全方位的立体
观测数据，“诊断”天气演变，并与预警
级别标准临界值进行比较，合乎条件时
立即启动发布相应类型与级别的气象预
警信息。这样，一条气象灾害预警信息
就诞生了。

预警信号怎样分辨？
目前，我国主要有 14种气象灾害预

警信号，如常见的暴雨、沙尘暴、台
风、寒潮、高温、强对流等，但这些信
号并不是一开始就全部在列。

1954 年，气象灾害预警首次出现在
公众视野，但那时的预报预警主要靠经
验，传播手段也有限，普及程度不高。
20世纪末，随着科技水平不断提升，预
报准确率越来越高，预警也发挥出越来
越显著的效益。

2007 年，中国气象局制定并发布
《中央气象台气象灾害警报发布办法
（试行）》，适用于 8 类气象灾害预警；
2010年，气象灾害预警增至 13类；2013
年新增强对流预警发布办法，至此气象
灾害预警增至 14类。2018年，在大雾气
象灾害预警中还新增了海雾预警发布办
法。

根据气象灾害可能造成的危害和紧
急程度，气象灾害预警设为蓝、黄、
橙、红四个级别，分别代表一般、较

重、严重、特别严重。有些预警只有其
中的一种、两种或三种等级。

以暴雨预警信号为例，其分为蓝、
黄、橙、红四级。发布蓝色预警信号，
意味着未来12小时内降水量将达50毫米
以上，或者已达 50毫米以上且降水可能
持续；发布红色预警，则意味着未来3小
时内降水量将达100毫米以上，或者已达
100毫米以上且降水可能持续。

但我国地大物博，气候复杂多样，
同样是在夏季出现的 50毫米降雨，给沿
海地区带来的是清凉，但给西北地区就
可能带来灾害。因此，各地气象部门遵
循属地化原则，结合本地气象灾害特
点，发布本地预警信号。也就是说，各
地气象灾害预警信号并不完全统一，因
此公众需要重点关注所在地气象台发布
的预警信息。

除 14种气象灾害预警信号外，相关
部门还会联合发布山洪灾害、地质灾
害、森林火险等气象预警预报，进一步
为公众安全保驾护航。

收到预警应该怎么办？
近5年，国家预警信息发布中心平均

每年发布 19.5 万条气象预警信息，暴
雨、大雾、高温是发布最多的气象灾害
预警。

数据显示，手机短信、广播、电
视、互联网或智能终端，都是公众获取

预警信息的便捷渠道。多渠道发布手段
配合下，预警的公众综合覆盖率达到
92.7%。

那收到预警信号应该做些什么呢？
气象灾害预警大致可以分成两种情况。
蓝色、黄色预警信号都是“提前警告”，
表明虽然目前还比较平静，但危险可能
就在眼前。此时不能掉以轻心，比如遇
到暴雨黄色预警信号就应该谨慎考虑出
行计划，随时关注天气变化。

橙色、红色预警信号一般都是在恶
劣天气“进行时”发出的警告——恶劣
天气已经发生，并且可能会进一步升
级。遇到橙、黄两色预警信号，则应非
必要不外出，尽量留在安全地带，并做
好意外发生的准备。救灾部门也要高速
运转，准备及时的应对措施。

随着气象灾害监测预报预警能力提
升，公众获取的预警信息更加及时准
确。当前，全国暴雨预警准确率达到
89%，强对流预警时间提前至40分钟。

一方面科技进步让我们能更好地预
知危险，另一方面，大家对预警也不可

“视而不见”“听而不闻”。中国气象局公
共气象服务中心主任王志华表示，公众
要提高防范意识，养成接收和关注预警
信息的习惯，了解预警信息背后的意
义，掌握防灾避险知识和技能，关键时
刻不“轻敌”。

暴雨来袭 如何看懂气象预警信号？
新华社记者 黄垚

记者从公安部了解到，公安部、工信部、
中国人民银行等部门近年来深入推进打击治理
电信网络诈骗违法犯罪，构建推出了五大反诈

“利器”——国家反诈中心App、96110预警劝
阻专线、12381涉诈预警劝阻短信系统、全国
移动电话卡“一证通查”服务、云闪付 App

“一键查卡”，为广大群众构筑防诈反诈“防火
墙”。

2021年3月，公安部推出的国家反诈中心
App正式上线，截至目前已受理群众举报线索
1460余万条，向群众预警2.3亿次。

2019年11月，96110预警劝阻专线率先在
北京启用，随后推广至全国，目前全国已有
29个省区市的公安机关开通。

2021年7月，工信部联合公安部正式推出
12381涉诈预警劝阻短信系统，首次实现对潜
在被骗用户的短信实时预警，上线以来已成功
发送预警信息 1.49 亿条，预警劝阻准确率达
60%以上。

诈骗分子冒用他人身份开办电话卡严重侵
害用户本人合法权益，广大群众对此深恶痛
绝。“一证通查”服务打通了93家省级基础电
信企业和 39 家移动通信转售企业相关数据，
群众只需要使用自己的居民身份证，即可通过
线上线下多种渠道查询本人名下持有的全国移
动电话卡数量。

为解决群众对于跨行银行卡账户查询的诉
求，2021年 12月，银行业统一App云闪付试
点“一键查卡”功能，向公众提供银行卡数量、每张卡的银行名
称等信息的查询，在确保信息安全的前提下，便利公众直接掌握
个人名下银行卡信息，强化自身银行卡管理。自“一键查卡”功
能试点上线以来，已累计生成超过百万份查询报告。
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南澳大利亚大学日
前发布公报说，该校参与
的一个国际研究团队发
现了一种能防止急性髓
系白血病对治疗药物产
生耐药性的新疗法。该
研究成果已发表于美国

《血液》月刊上。
急性髓系白血病是

一种急性白血病。目前
多采用化学疗法进行治
疗，但化疗在杀死癌细胞
的同时还会杀死大量正
常细胞。

公报称，研究团队利
用先进的临床前模型和
急性髓系白血病患者捐
赠的活检样本生物库，发
现通过调节体内的脂质
代谢，可抑制一种名为
Mcl-1 的蛋白质，这种蛋
白质会促进急性髓系白
血病对常用治疗药物产
生耐药性。

研究人员介绍说，很
多急性髓系白血病患者最
初对一种名为 Venetoclax
的疗法有反应，但是随着
时间的推移，就会对该疗

法产生耐药性。但通过抑制 Mcl-1 蛋白
质，急性髓系白血病癌变细胞会对Veneto⁃
clax特别敏感，而正常细胞不受影响。

研究人员表示，新疗法有可能会延长
患者的存活期，甚至有可能会增加治愈这
一疾病的机会。研究团队目前正在优化针
对该疗法的药物，以用于急性髓系白血病
患者的临床试验。 （新华社电）
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时下正值福建省武夷山市繁忙采茶制茶季，武夷岩茶制作已进入尾声，正山小种红茶采制正当时。武夷山拥有茶园14.8万
亩，近年来，当地依托优良自然环境，对传统茶园进行生态改造升级，持续提高制茶工艺，不仅带动当地茶农增收，也带动相
关产业发展。这是福建省红茶制作技艺传承人江元勋（左）日前在审评新制作的正山小种红茶。

新华社记者 姜克红 摄

近日，浙江省湖州市吴兴区湖东街道在铁路社区开展“防灾
减灾日”宣传教育活动。社区居民、消防志愿者在吴兴区消防救
援大队消防员的带领下参加逃生应急演练、灭火演练等活动。

新华社记者 黄宗治 摄

5月12日，在浙江省湖州市吴兴区飞英街道消防站，社区居
民学习使用灭火器灭火。

5月12日是第14个全国防灾减灾日，今年全国防灾减灾日
主题为“减轻灾害风险，守护美好家园”。

新华社发 伊凡 摄


