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5 月 11 日是世界防治肥胖日，
近年来，我国青少年儿童超重肥胖
比例持续上升。超重肥胖，不仅会
影响孩子身体健康，还可能带来焦
虑、抑郁等心理问题。家长如何帮
助孩子进行体重管理？记者采访了
宁夏医科大学总医院和宁夏中医医
院暨中医研究院的营养科专家。

儿童肥胖的主要原因是不合理
的饮食和运动。受访专家表示，现
在很多小孩爱喝含糖饮料、吃煎炸
食物，热量都较高，如果运动量又
相对较少，长此以往，摄入量大于
消耗量，体重自然会增加。但儿童
肥胖也可能由病理性因素导致，如
遗传、激素水平异常等，此时就需
要 及 时 就 医 ，由 医 生 进 行 专 业
评估。

“中医上来看，肥胖还有一部分
原因是体质问题，比如痰湿体质
等。我们会通过喝中药、针灸、拔罐
等中医内调外治方法来辅助减重。”
宁夏中医医院暨中医研究院临床营
养科副主任刘慧芳介绍。

有的家长认为“孩子长身体，胖
点没关系”“长大自然就瘦了”，这种
观念其实不正确。儿童时期体重超
重，成年后超重肥胖的概率会更大，
并且像糖尿病、高血压等慢性病的
患病风险也会更高。医生建议，体
重管理应从小开始，发现孩子超重
就应该及时介入干预。

“判断儿童是否超重的核心原
则是，当儿童BMI指数超过同年龄
同性别儿童标准值时，就属于超重
或肥胖。”宁夏医科大学总医院营养
科主任陈启众说。

事实上，通过肉眼判断孩子是
否超重并不准确，家长可以借助
BMI 指数，即身体质量指数来判
断，这是国际社会推荐的身体超重
或肥胖判断标准，用体重（千克）除
以身高（米）的平方即可算出。根
据2018年发布的《学龄儿童青少年

超重与肥胖筛查》标准，家长可以
对儿童是否超重有较为清晰的
判断。

成人减重会通过限制饮食来
“管住嘴”，但儿童减重的重点是均
衡饮食，“限制”为辅。陈启众表示，
儿童减重三餐要做到3:4:3均衡摄
入，即早中晚三餐在一天总热量中
分别占比30%、40%和30%，而三大
营养元素要做到碳水化合物占总热
量的 50%至 60%，蛋白质占总热量
的 15%至 20%，脂肪占总热量的
20%至30%。

专家指出，同时还要限制孩子

吃一些高油高糖的零食，无糖饮
料也不建议常喝，有的产品标注

“无糖”，实际上并非完全不含糖，
有的可能使用代糖。“可以选择一
些健康零食来让孩子产生替代性
满足，比如孩子喜欢喝一些甜的
饮料，就可以在白开水里放一些
切好的水果片用来替代饮料。”刘
慧芳说。

“运动上，一般对于儿童来说，
监测心率与消耗的智能设备不是必
需的，主要得控制孩子久坐和使用
电子产品的时间，保证足够的活动
时间。”刘慧芳建议，儿童应避免久

坐不动，每天使用电子产品时间累计
不要超过2小时（学龄前儿童不要超
过1小时），活动时间在2至3小时，其
中户外活动至少1小时。

专家认为，儿童减重最重要的是
养成健康生活习惯，在这个过程中家
长起到至关重要的作用。“家长是孩
子的榜样，在要求孩子健康饮食的同
时，家长要以身作则，应跟着孩子运
动，增加亲子陪伴，同时关注孩子的
心理变化。”刘慧芳说，良好的家庭体
重管理氛围，有利于儿童形成健康的
生活习惯。

（新华社银川5月11日电）

世界防治肥胖日：

胖娃减重应注意啥？
新华社记者 马丽娟 唐紫宸

持续旱情带来不利影响

随着3台水泵同时启动，清澈的河水顺着管道
流入陕西平利县八仙镇韩河村“干渴”的稻田。“这
可是‘救命水’啊！”村民李秀华看着水流涌入自家
稻田，紧皱的眉头终于舒展开来。今年入春后，八
仙镇降雨量比常年少了近五成，韩河村的部分农田
一度因缺水无法灌溉。

今年以来，受温高雨少影响，华南、华北、西北、
长江中下游以及四川等地干旱快速发展。

去年秋季以来，广西出现秋冬春连旱的罕见天
气。气象部门统计，2024年 11月到今年4月，广西
平均降水量比常年同期偏少近七成，为1961年有完
整气象记录以来同期最少。部分地区出现严重干
旱，农业灌溉用水受到不同程度影响。

作为山西冬小麦的最大产区，运城冬小麦面积
占到全省半数以上。目前，当地430余万亩小麦正
值孕穗灌浆关键期。运城市农业农村局局长苏丽
红介绍，3月中旬以来，全市基本没有出现有效降
雨，加之期间多次出现高温、大风天气，土壤失墒加
剧，对夏粮生产造成不利影响。

国家气候中心气象灾害风险管理室正研级高工
翟建青介绍，受干旱影响，冀豫晋陕甘等地灌溉条
件不足的麦田长势偏差，目前大部地区小麦处于开
花至灌浆期，部分没有灌溉条件的小麦灌浆受阻。
广西、四川、云南等地部分水稻移栽进度较去年偏
迟，部分已播春玉米、花生等旱地作物出现缺苗断
垄或幼苗矮小。

多措并举合力抗旱稳生产

为有效应对旱情，各地启动抗旱应急响应、形成
合力，最大限度实现保供保灌，减少灾害损失，确保农业稳产丰收。

快速响应、多级联动——
在广西受旱较重的武宣县，当地实施县、乡、村三级联动责任机制，全县上

下齐心抗旱。山西运城市联合气象、水务、应急等部门，强化沟通会商，密切关
注天气变化，及时发布农业气象灾害预警预报，全力做好抗旱服务保障工作。

加强调度为旱区“解渴”——
受持续气象干旱影响，长江及大运河镇江段水位较往年同期显著下降。5

月 5日起，江苏镇江谏壁抽水站启动四台机组向大运河补水，日均补水量达
900万立方米。抽水站管理处副主任徐付祥介绍，此次开机是近十年来首次
在5月启动抗旱补水作业，较常规排涝季提前近两个月。

陕西省水利部门通过科学实施水量调度，协调水利部黄河水利委员会及
时批复增加陕西抗旱用水指标1.43亿立方米，解决灌区水源短缺、灌溉困难等
问题。

因地制宜、科技助力——
广西武宣县农业部门派出农技专家，因地制宜指导农户采取早稻旱播育

秧、旱地直播等多种方式插秧，抢抓农时开展春种工作。河南温县农技部门指
导农户开展“一喷三防”、抗旱灌溉，为小麦丰收保驾护航。

山西省农业农村厅相关负责人介绍，对于生育期提前的旱地小麦，农技人
员指导农户适时提早收获，并根据情况复播生育期较短的作物，实现能播尽
播，努力扩面积、增产量。

全力以赴防灾减灾保夏收

据中央气象台中短期预报和国家气候中心延伸期预测，近期广西的干旱
将会逐步减缓，但陕西、河南、江苏等地的气象干旱还将持续。

记者采访了解到，各地各部门正及时评估干旱发展趋势和影响，全面做好
防灾减灾工作，保障夏粮生产。

山西省农业部门动员全省小麦产业技术专家和基层农技人员深入田间地
头查苗情、查墒情，制定精细化的抗旱田管技术方案，推进技术措施落实到户
到田。同时，指导农户及时中耕划锄保墒，喷施调节剂增强植株抗旱能力，帮
助种植户解决抗旱难题。

抗旱看天不等天，更需精准应对。陕西省密切关注旱情动态，按照“精准
范围、精准对象、精准时段、精准措施”要求，动态跟踪水库蓄水、墒情及需水变
化情况，动态优化水量分配方案，保障用水安全。同时，农业部门组织农户趁
墒播种，开展“以秋补夏”，尽量减少灾害损失，努力提高粮食单产。

安徽省密切关注旱情发展，加强雨情、水情、墒情和蓄水监测分析，千方百
计增加有效水源；河南省财政下达资金5000万元，支持各地迅速开展抗旱浇
麦、保粮稳产工作……各地积极做好防灾减灾工作，减少旱情影响。

水利部水旱灾害防御司抗旱处处长王为说，水利部门将持续加强监测预
报，制定完善供水保障方案，科学精准调度相关流域骨干水工程，全力确保旱
区城乡供水安全和北方小麦主产区抗旱用水需求。

（新华社北京5月11日电）
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2024年涉渔行政案件同比下降
24.7%，长江干流监测点单位资源量
同比上升9.5%；2021年至2024年，
长江流域共监测到土著鱼类 344
种，较禁渔前（2017年至2020年）增
加36种……

这是9日农业农村部在湖北省
召开的长江十年禁渔工作现场推进
会上公布的一组数据，直观展示长
江禁渔取得的重要阶段性成效。

长江，是中华民族的母亲河，也
是世界上水生生物最为丰富的河流
之一。习近平总书记高度重视长江
的生态环境，强调长江禁渔是为全
局计、为子孙谋的重要决策。

今年是长江十年禁渔启动以来
的第5个年头。记者从湖北、江苏、
湖南等多地调研了解到，水清鱼跃
的美好图景越来越多地出现在人们
的视野。禁渔，让长江得以休养生
息，逐渐恢复人与自然和谐共生的
勃勃生机。

保护生物多样性：更多珍
稀水生物种归来

春夏之交的长江张家港段，微
风轻拂，波光粼粼。

“今年拍到的江豚嬉戏画面比
往年多，长江生态越来越好了。”南
京市民邓郁高兴地展示着最新拍摄
的影像，画面中数头江豚在逐浪
嬉戏。

作为国家一级保护水生野生动
物，长江江豚种群状况是长江生态
健康状况的“晴雨表”。2023 年秋
季至2024年夏季，南京长江江豚省
级自然保护区内共观测到长江江豚
336头次，评估种群数量约65头，较
2022 年本底资源调查的约 62头有
所增加。

“露面”越来越多的，还有曾消
失多年的鳤鱼。

2023 年，湖南沅江常德鼎城段
捕获1条身长62公分的鳤鱼；2024
年，湖南省水产科学研究所在湘资
沅澧“四水”以及洞庭湖设立的 42
个监测点位一共监测到 70 多条野
生鳤鱼……

“鳤鱼曾广泛分布于长江以南
各水系，后来因栖息地生境退化等

多种因素影响，野生资源变得非常
稀少，在湖南境内水域至少有10多
年没有出现了。”湖南省水产科学研
究所副所长欧东升说，从 3年前开
始，他们每年都能监测到鳤鱼，分布
也比较均衡。

“持续发现数量如此多的鳤鱼，
说明长江鳤鱼资源正在恢复。”欧东
升表示。

越来越多的珍稀水生物种归
来，是长江禁渔成效的生动展现，是
各地各部门严厉打击非法捕捞、开
展水生旗舰物种拯救行动等不懈努
力的结果。

在现场推进会上，记者了解到，
自长江十年禁渔启动以来，农业农
村部会同国家发展改革委支持各地
改善渔政执法能力条件，并会同公
安部、市场监管总局部署开展“渔政
亮剑”“平安长江”“春季护渔”区域
会战等专项行动，严厉打击非法
捕捞。

近年来，中华鲟、长江江豚、长
江鲟等旗舰物种拯救行动也在各地
积极开展。2024年中华鲟放流规模
首次超过 100 万尾，据测算已有约
11万尾幼鱼通过长江口进入海洋，
生长状况良好。鄱阳湖、洞庭湖等
地也在枯水期开展了长江江豚应急
救护，统筹推进就地和迁地保护。

曾经，由于长期受人为活动影
响，长江流域水生生物资源严重衰
退。如今，长江水生生物完整性指
数持续提升。长江干流、鄱阳湖提
升了 2 个等级，洞庭湖提升了 3 个
等级。

强化水生态保护：长江水
质持续向好

长江生物多样性的恢复，与生
态环境息息相关。解决长江流域生
态环境欠账，最大的问题在水，水的
问题根子在岸上。

随着长江十年禁渔政策落地，
渔民退捕“上岸”，沿江省份加快推
进生态修复，积极补上管网短板，提
高污水处理能力，努力让长江水生
物种得到更好的栖息环境。

在湖北省宜都市枝城镇，长江
一级支流九道河蜿蜒汇入长江，入

口处形成一个天然渡口，称为白水
渡。渡口所在的白水港村，清澈的
江水映衬着岸上的绿树，风光旖旎。

“这里的变化很大，长江越来越
美了。”白水港村村民刘红全由衷感
叹。他告诉记者，几年前，这里还是
一副“脏乱差”的模样：河面停满渔
船，不少渔民吃住在船上，各类生活
污水直接往长江里排放。一到雨
天，白水渡口就散发出臭味。

长江禁渔让白水渡的环境发生
了改变。渔民转产就业，“清源护
江”行动持续推进，这里的江水越来
越清澈洁净。

白水渡的美好嬗变，折射出沿
江省份深入推进生态文明建设的步
伐。“化工围江”，是困扰长江的“顽
疾”。近年来，沿江省份和有关部门
着力推动转型发展，数千家化工企
业关、改、搬、转，走上了绿色发展
道路。

在曾经的“化工重镇”湖北宜
昌，对134家化工企业实施“关改搬
转治绿”，化工产业产值占工业比重
由高峰时的 33%降至 20%以下，与
之对比的是精细化工占比大幅提
升。同时通过打造精细磷化中心，
推动传统化工产业加速向新能源电
池材料产业转型。

在江苏南通，五山及沿江地区
拆迁“散乱污”企业 203 家，清理整
治“小杂船”162 条（户），拆除河道
周边各类违建6.5万平方米，并持续
拓宽新能源项目发展空间。截至
2024年底，全市可再生能源发电装
机容量达1399.2万千瓦。

位于长江边的九江石化，10多
年前因生产工艺落后、能耗高、污染
重等问题，面临“关停并转”的局
面。如今公司正在加快打造绿色智
能工厂，在生产过程中采用数智化
技术，提高生产效率的同时实现资
源、能耗的优化。

随着一系列举措的深入实施，近
年来母亲河长江水质持续向好。据
生态环境部监测，长江干流全线水质
稳定保持在Ⅱ类。2025年一季度，
长江等主要江河水质优良断面比例
为92.1%，同比上升0.6个百分点。

禁渔，收获的不仅是日益清洁

美丽的万里长江，也收获了生产方式
的绿色变革。

做好安置保障：更多渔民转
型端稳饭碗

长江十年禁渔，涉及地域广、持续
时间长，特别是牵涉20多万渔民的生
计问题，党中央高度关切。

正是农忙时节。江西省南昌市新
建区联圩镇的一座座种植大棚里，人
们忙着管护蔬果、清理垄沟。

这里是联圩镇渔民转产就业基
地。5年前，响应政策号召“上岸”的
渔民们收起渔具、拿起农具，一点点
开拓出这片“致富田”。

“最初，我们对市场和技术都不熟
悉，如何顺利转型是个大难题。”基地
负责人涂志文坦言。令人欣慰的是，
区政府及时开展退捕渔民农业技能培
训，完善了渔民权益保障体系，还为
基地解决了生产用电等多个难题，帮
助基地向好发展。

如今，涂志文的基地规模已扩展
至1800亩，还发展了稻虾养殖，形成
多业态发展模式。2024年，基地净利
润突破100万元，带动不少退捕渔民
就业务工。

来自现场推进会的消息显示，实
施长江十年禁渔后，各级农业农村、
人力资源社会保障、民政等部门持续
加强跟踪调研和防返贫致贫动态监
测，努力稳就业、强保障、促增收。
14.5万有就业能力和意愿的退捕渔民
全部实现转产就业，22万符合条件的
退捕渔民全部参加基本养老保险，1.2
万名生活困难渔民全部纳入低保救助
范围，实现“应帮尽帮”“应保尽保”。

生态环境保护非一日之功。
肯定成绩的同时，也要清醒认识

到，长江水域生态系统受损的时间比
较长，历史欠账比较多。生物多样性
的全面恢复、生态系统的整体恢复还
面临挑战；非法捕捞、非法交易等行
为时有发生，且手段更加隐蔽；一些
退捕渔民虽然基本生计有保障，但就
业还不稳定，需要统筹加大帮扶救助
力度等。

农业农村部副部长张治礼表示，
下一步将继续强化部际协调工作机
制，持续强化执法监管、水生生物保
护，推动水域生态整体修复，并持续
强化渔民生计保障，落细落实各项政
策措施，坚定不移、毫不动摇地抓好
长江十年禁渔。

让我们继续携手守护长江，守护
可爱的“微笑天使”长江江豚和各种
水生物种，守护更加美好的未来。

（新华社北京5月11日电）

从 休 养 生 息 到 生 生 不 息
——长江禁渔五年观察

新华社记者 胡璐 李思远 熊家林

改善睡眠助力减重。 （新华社发）

受降水量不足等多重因素影响，我
国多地出现旱情。中央气象台11日发布
的预报显示，未来 10 天，陕西中南部、华
北南部、黄淮中西部等地降水持续偏少，
气温偏高，旱情将维持和发展。

记者采访了解到，相关省份积极开
展抗旱工作，通过调度水源、抗旱喷防、
旱播育秧等方式，最大限度减小灾害损
失，助力农业稳产丰收。
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际
护
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分
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距
离
患
者
最
近
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触
患
者
时
间
最
长
的
专
业
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员
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护
着
百
姓
健
康
。
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