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对健康和理想身材的渴望，促使越
来越多的肥胖者投身减重。然而，很多
人在减重的道路上摸爬滚打，却仍与目
标遥遥相望。事实上，掌握科学减重的
方法，才是破解肥胖难题的关键。

缓解夜间饥饿感

“白天自控力强，傍晚却渐渐失控”，
这成为很多成年人在健康体重管理方面
面临的一大挑战。这一困境主要是因为
夜晚饥饿感增强。夜晚食欲失控并非单
纯因意志力薄弱，而是生理、环境、行为
等多重因素共同作用的结果。

随着夜幕降临，促进食欲的胃饥饿
素大量分泌，而抑制食欲的瘦素水平下
降，形成“双重饥饿信号”；白天累积的

工作压力，使得糖皮质激素、肾上腺素等
压力激素分泌在夜晚达到高峰，驱使身体
渴望高能量食物；熬夜、失眠引发的昼夜
节律紊乱，导致褪黑素分泌推迟，进一步
促进夜间加餐的冲动。

缓解夜晚失控的饥饿感，可以尝试以
下方法。

首先，优化晚餐结构，增加富含膳食
纤维的蔬菜和低脂优质蛋白食物的摄入
量，延缓胃排空速度，从而获得持久的饱
腹感。

其次，减少食盐的摄入量，减少咸味
对大脑饥饿中枢的强烈刺激。

最后，正确饮水也很重要。小口慢饮
50—100毫升水，能有效减轻饥饿感。

另外，如果睡前饥饿感特别强烈，不

妨补充一点健康小零食，比如1根小香
蕉、1个中等大小的苹果、1杯低脂或脱脂
的酸奶（或牛奶）、1个水煮鸡蛋等。这些
食物能帮助我们稳定情绪，有助于增强饱
腹感，抵御夜间饥饿感的侵袭。

突破减重平台期

明明吃得很少，但体重总是居高不
下。相信这是不少朋友减重时遇到的又
一大困难。实际上，减重期间，体重并非
一条直线持续下降，而是会经历多个平台
期。这是因为当减少能量摄入一段时间
后，身体会启动“节能模式”，降低基础代
谢率，让机体能量达到一个新的平衡状
态，从而导致体重减轻的步伐停滞。

要突破平台期，就要给予身体新的刺

激，重启身体的代谢引擎，从而撼动稳定
的体重。

这时，要重新评估饮食方法和运动模
式，坚持均衡膳食，交替进行不同的运动方
式。以限制能量饮食为例，可以在现有饮
食能量不变的基础上，增加蛋白质的比例，
适当降低碳水化合物的比例，还可以增加
膳食纤维、维生素B的摄入量，加速体内的
新陈代谢，从而尽快走出减重平台期。

破解体重反弹魔咒

减重难，维持减重成果更难。研究发
现，绝大多数肥胖者在减重后2年内，减掉的
体重就会反弹50%以上；减重5年后，减掉的
体重会反弹80%以上。减掉的体重会随着时
间推移慢慢反弹，这被称为“溜溜球效应”。

身体似乎对“高体重”状态有着某种固
执的偏好，这是因为人体内的脂肪细胞存
在着一种“肥胖记忆”。减重后的脂肪细胞
虽然体积缩小但数量不变，这种体积的收
缩会引发脂肪细胞内外压力的变化，进而
通过炎症反应和分泌脂肪细胞因子等一系
列机制引发体重反弹。

养成以下好习惯能帮助减重者有效破
解体重反弹的魔咒：每天测量体重，计算食
物能量，称量食物分量，提前规划三餐，少吃
自助餐，抵制零食诱惑，多吃饱腹感强的食
物，适当延长运动时间，锻炼肌肉，不忽略早
餐。同时，经常食用新鲜蔬菜、水果、谷物和
深海鱼类，采用健康烹饪方式。以上方法能
够调节肠道微生物，减少氧化应激，改善身
体的炎症反应，从而稳固减重效果。

减重攻略：科学破解三大难题

萧山区
潮汐预报

位置
观潮城（仓前）

城市阳台（奥体）
闻家堰

潮水涌高等级

5月9日晚潮时间
12∶40
14∶06
15∶05
危险

高潮位(米)
4.40
4.20
3.90

备注∶受多因素影响，该预测仅供参考。

5月10日早潮时间
00∶30
02∶03
03∶05

高潮位(米)
4.10
3.90
3.70

受委托，将采用有底价增价拍卖的方式对以下标的进
行公开拍卖，现公告如下：

一、拍卖标的及起拍价:
报废的垃圾压缩设备二套、易腐垃圾处理设备二台，整

体为一个标的，起拍价3.586万元。
二、拍卖时间、地点：2025年5月16日9：30；杭州市公

共资源交易中心萧山分中心404室(地址：萧山区市心中路
1069号科技创新中心二号楼四层)。

三、标的物展示时间、地点：2025年5月9日至13日；标

的现场展示。
四、报名时间：2025 年 5月 14 日、15 日（9:00—15：

00）；报名地点：杭州市萧山区市心北路886号萧山农业大
厦1号楼3楼，联系电话：82828900、17758023002。报名
时，请随带有效证件等，并缴纳保证金1万元。

五、保证金缴纳账户：浙江汇丰拍卖有限公司，开户行：
上海浦东发展银行萧山支行，账号：9504122111858。保证
金必须于2025年5月15日15:00以前到账。

浙江汇丰拍卖有限公司 2025年5月9日

拍卖公告 招标编号:CQPM—20250501

金点子婚介13735826379
15382309608

拥有万名青中老会员包括机
关事业单位、国企工作人员以
及白领、工程师等。
杭州南站医院大药房科技健康馆
帕金森、渐冻症、小脑萎缩、老年痴呆

等，不吃中西药保健品、不手术。天天
看94频道凭广告200元可免费
保守治疗，预约15397130139。

萧山供电公司电力设备检修预告

5 月 10 日 8:30-16:30

团结A471线：萧山区党湾镇
团结村、曙光村一带。

5 月 11 日 8:30- 16:30
罗家C821线：萧山区新街(镇)
街道新塘头村等一带。

便民热线

为保持警报器的灵敏、有效，提升全体市民的防
灾意识。根据《浙江省防空防灾警报试鸣制度》、《杭
州市国防动员办公室关于组织警报试鸣和人员疏散
演练的通知》，定于2025年5月12日上午10时整至
10时14分组织全区防灾警报试鸣（除萧山机场范围
内警报点）。现将有关事项公告如下：

一、试鸣信号与时间
试鸣信号分别防灾警报、防灾解除警报2种信号。
10时00分至10时03分试鸣防灾警报：鸣60秒，

停30秒，反复2遍，时间3分钟。
10时10分至10时14分试鸣防灾解除警报：连

续鸣响，时间4分钟。
二、其他事项
警报试鸣期间请全体市民注意以上2种防灾警

报信号的识别，听到警报信号后，不要惊慌，保持正常
生产和生活秩序。

特此公告。
杭州市萧山区人民政府 2025年5月8日

萧山区关于试鸣防灾警报的公告

弘扬红十字精神
学习急救知识

5月8日是第78个“世界
红十字日”。各地举办形式多
样的活动，弘扬“人道、博爱、
奉献”的红十字精神，普及急救
知识、提升应急救护能力。

图为当日浙江省湖州市长
兴县急救中心红十字工作者在
长兴县第二实验小学为学生演
示创伤救护。

丰田：受美关税政策拖累
新财年净利润将大幅萎缩

日本丰田汽车公司8日预计，受美国政府
一系列关税政策拖累，2025财年（2025年4月
至2026年3月）净利润将同比萎缩34.9%。

丰田当天发布2024财年决算报告，其中
业绩预测指出，2025财年净利润将大幅萎缩
的主要原因是美国相关关税政策的冲击及日
元对美元升值的影响。

丰田表示，美国相关关税政策已给企业
业绩造成较大负面影响，预计今年4月、5月
两个月丰田将损失销售额高达1800亿日元
（约合12.5亿美元）。另外，原材料价格上涨
也给企业运营带来较大压力。

欧盟拟对价值近千亿欧元
美国商品征税

欧盟官员7日表示，如与美方关税谈判破
裂，欧盟计划对价值近1000亿欧元的美国商
品征税，以报复美国此前实施的关税措施。

法新社当天援引欧盟外交官的话报道，欧盟
委员会拟反制美方关税措施，对美国商品征税。

目前，欧盟面临美国对钢铁、铝和汽车征收
25%的进口关税，以及对几乎所有其他商品征收
10%的“基准关税”。美国此前宣布将对欧盟征
收20%所谓“对等关税”，后给予90天暂缓期。

欧盟委员会负责贸易和经济安全等事务
的委员马罗什·谢夫乔维奇6日表示，欧盟将
在暂缓期准备进一步再平衡措施，确保在谈
判失败的情况下维持一个公平的竞争环境。
他还表示，除了继续谈判外，欧盟正在“为诉
讼做准备，以维护和加强以规则为基础的多
边贸易体系”，并加快与其他全球贸易伙伴的
自由贸易谈判。

国际足联公布2027年
女足世界杯举办城市

国际足球联合会7日公布了2027年巴西
女足世界杯的八个举办城市。

这八个城市为：里约热内卢、圣保罗、贝
洛奥里藏特、累西腓、福塔莱萨、萨尔瓦多、巴
西利亚和阿莱格里港。这些城市的球场均举
办过2014年男足世界杯。

根据巴西女足世界杯申办委员会的计
划，里约热内卢的马拉卡纳大球场将承办揭
幕战和决赛。这也将是这座球场第三次举行
世界杯决赛（此前两次为1950年和2014年
男足世界杯）。

2027年女足世界杯计划将于6月24日
至7月25日举行，共有32支队伍参赛。这将
是该赛事首次在南美洲举办。

又有一批新职业、新工种上新！
人力资源社会保障部5月8日发布

公示，拟新增跨境电商运营管理师、无人
机群飞行规划员、电子电路设计师、装修
管家、咖啡加工工等17个新职业。

拟增加42个新工种，包括黄金鉴定
估价师、旅拍定制师、智慧仓运维员、睡
眠健康管理师、服务犬驯养师、生成式人
工智能系统测试员、保鲜花制作工等。

如同一面镜子，这些新职业、新工
种，清晰映射产业变革的新趋势、社会发
展的新需要，同时也为劳动者就业开辟
新赛道。

当前，在数智技术引领下，在高品质
生活带动下，创新技术应用方案、场景竞
相推出，各种岗位更替明显加速。及时
从国家层面对这些职业进行规范认定，

有益于提升从业者职业归属感，扩大劳
动者的就业选择。

“这次面向社会公开征求意见的17
个新职业和42个新工种，是从社会征集
的近400份建议中层层筛选，并经过专
家评审论证、书面征求中央和国家机关
有关部门意见得出。”人力资源社会保障
部职业能力建设司相关负责人介绍。

“与前两年相比，这次公示的新职业
数量保持稳定，但新工种明显增加，多达
42个，是近年来数量最多的一次。”这位
负责人介绍，这说明前些年认证的新职
业比较准确，呈现了良好发展的趋势。
同时随着新技术得到更广泛深入的应
用，原有职业的内涵更加丰富，职业之下
的分工更加细化。

例如，去年以来，随着人工智能大模

型持续迭代升级并加速赋能千行百业，
从业人员规模迅速增加、岗位需求更为
多样。为顺应新趋势，此次在“生成式人
工智能系统应用员”职业下增设“生成式
人工智能系统测试员”工种，在“动画制
作员”职业下增设“生成式人工智能动画
制作员”工种。

自2018年启动新职业征集工作以
来，相关机构和单位申报的新职业数量
快速攀升，但从国家认定的标准来看，不
是所有的新生岗位都能算新职业。

“我们认定的新职业，是指国家职业
分类大典中未收录、但已有一定规模从
业人员且具有相对独立成熟的专业和技
能要求的职业，需在社会性、稳定性、独
特性等多方面满足条件。”这位负责人表
示。

经公示征求意见、修改完善后，这些
职业最终将被纳入国家职业分类大典，
相关从业者将能够按规定享受国家有关
政策待遇。接下来人社部门还将开发制
定相应的国家职业标准，为企业、培训机
构等开展职业教育培训和人才评价提供
指导。

自2019年以来，人社部已向社会发
布6批93个新职业。数据显示，民宿管
家、网络主播、机器人工程技术人员等一
批新职业已吸引诸多劳动者加入，特别
是受到年轻人的青睐。

层出不穷的技术新应用、消费新需
求、市场新变化，正让职业二字拥有无限
可能。越来越多有韧性、有干劲的人，正
敏锐捕捉新的市场需求，努力寻找自己
的职业新路径。

职业上新！42个新工种亮相

记者8日从国家卫生健康委获悉，近
日印发的《老年医学科建设与管理指南
（2025年版）》明确要求有条件的二级及以
上综合医院要开设老年医学科，并细化科
室设置、人员配备、服务模式等标准。

新版指南在2019年试行版基础上
修订而成，强调老年医学科应当以老年
患者为中心，强化老年人群重点疾病的
早期筛查与早诊早治，在做好各种疾病
诊疗的同时，规范开展老年综合评估，强

化老年综合征管理与共病处理，加强安
全用药指导，关注老年人心理健康，最大
限度维持或改善老年人功能状态、提高
其独立生活能力和生活质量。

根据新版指南，老年医学科应当设置
门诊诊室、病房、综合评估室。三级综合
医院老年医学科住院床位数不少于20张，
二级综合医院不少于10张。老年医学科
门诊、病区及相关公用场所应当执行国家
无障碍环境建设有关法律法规，进行适老

化改造，符合老年患者活动场所及坐卧设
施安全要求。同时，应当配置基本抢救设
备，包括气管插管设备、简易呼吸器、心电
监护仪、心脏除颤仪等。鼓励医院设置辅
助洗浴设备、电动护理床、自主转运装置、
肠内营养液输注泵、康复训练设备等。

新版指南要求，老年医学科要逐步建
立多学科团队工作模式，根据临床工作需
要，主动吸纳内科、肿瘤、中医、康复、精神
心理、护理、药学、营养等各专科医护人

员，开展多学科联合诊疗、共病诊疗特色
服务，积极应用中医适宜技术和中西医结
合诊疗方案，推动老年医疗服务从单病种
诊疗模式向多病共治模式转变。

在人员配备方面，老年医学科每张
病床应当配备医师不少于0.3名，配备护
士不少于0.6名。老年医学科医师配置
应当确保落实三级查房制度。鼓励医院
配备康复治疗师、营养师、心理治疗师、
临床药师等人员。

有条件的二级及以上综合医院要开设老年医学科

记者8日从国家知识产权局获悉，
国家知识产权强国建设工作部际联席会
议办公室近日印发《2025年知识产权强
国建设推进计划》，明确了完善知识产权
制度、强化知识产权保护等七个方面

118项重点任务。
国家知识产权局相关负责人介绍，

该计划在完善知识产权制度方面，提出
完善知识产权法律法规规章、改革完善
知识产权重大政策、完善新兴领域和特

定领域知识产权规则。
在强化知识产权保护方面，提出

加强知识产权司法保护、强化知识产
权行政保护、健全知识产权协同保护
格局。

“值得注意的是，该计划还提出加强
知识产权公共服务供给、促进知识产权
服务业发展等内容。”国家知识产权局相
关负责人说。

七方面百余项任务我国将持续推进知识产权强国建设
来自中国的三只金丝猴7日正式亮相法国博

瓦勒野生动物园。公众还通过网络投票形式为
三只金丝猴选出新名字：“金豆”“金宝”和“金花”。

（本版图文报道均据新华社）


