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保定晚报讯（记者杨洪光 通讯员徐义国）今明两天，
我市晴天到多云天气，气温小幅波动。新春临近，一波较强
冷空气将在春节前抵达。受冷空气影响，25日有降雪天
气，气温下降。正值春运高峰，公众请关注临近预报信息，
合理安排行程，注意防寒保暖。

后天我市阴有中到大雪
据市气象台预测，23日晴，东北风2-3级，6℃～-1℃。
24日多云，东北风2-3级，7℃～1℃。
25日阴有中到大雪，东北风2-3级，3℃～2℃。

我省大范围降雪＋降温
今天白天，全省晴间多云。
今天夜间到24日，石家庄、沧州以南地区晴转多云，

其他地区晴间多云。
24日夜间到25日，中西部地区阴有小雪，局地有中

雪，其他地区晴转多云。

寒潮将携大范围雨雪来袭
今年1月以来，全国大部维持雨雪稀少的天气格局。

今天，寒潮将携大范围雨雪天气上线，明天起将进入降雪
最强时段。

中央气象台预计，今天，新疆北疆大部和南疆高海拔
山区、西藏西部和东南部、青海南部、甘肃东部、宁夏南部、

陕西中北部、山西南部、河南西部山区等地部分地区有小
到中雪或雨夹雪，其中，新疆沿天山地区北侧、西藏西南部
等地部分地区有大雪。陕西南部、四川中东部、重庆、贵州
中东部、湖北中西部、湖南西部、河南、安徽西北部、山东西
南部、台湾岛等地部分地区有中雨。

中国天气网提醒，这轮雨雪过程中，24日至25日，西
北地区东部、华北、黄淮、江汉等地将出现大范围雨雪天
气，陕西、山西、河南或成为强降雪中心，26日至27日，随
着寒潮继续东移南下，东北地区也将迎来强降雪。眼下
2025年春运正如火如荼开展中，公众返乡途中需注意防
范雨雪冰冻天气对交通出行的不利影响。

寒潮除了会带来大范围雨雪天气，也会扭转近期我国
气温偏高的局面。23日至27日，我国大部气温下降8至
12℃，西北地区东部、华北中西部等地降幅14℃以上，伴
有4至6级风、阵风7至9级。

从降温进程来看，23日将率先影响新疆，24日西北地
区将迎明显降温，25日至26日中东部大部也将陆续加入
降温的行列，27日寒潮继续给东北地区、江淮东部、江南、
华南等地带来降温。降温过后，28日早晨最低气温0℃线
将南压至贵州到江南中北部一带。

这次过程由于冷空气实力强劲，加上前期全国大部气
温偏高明显，多地降温剧烈。其中西北地区东部一带靠近冷
空气源地，叠加降雪和雪后辐射降温的影响，将会成为本次
降温过程的核心区域，局地累计降温幅度可能接近20℃。

中央网信办举报中心1月21日公布
的数据显示，2024年，中央网信办举报
中心指导全国各级网信举报工作部门、
主要网站平台畅通举报渠道，加大违法
和不良信息受理处置力度，推动构建良
好网络生态，全年受理处置网民举报线
索2.27亿件，同比增长10.4％。

其中，中央网信办举报中心受理举
报507.5万件；各地网信举报工作部门受
理举报1333.6万件；全国主要网站平台
受理举报2.09亿件。在全国主要网站平
台受理的举报中，主要商业网站平台受
理1.94亿件，占92.9％。

中央网信办举报中心表示，广大网
民可通过12377举报电话、“网络举报”
客户端等渠道积极参与网络综合治理，
共同维护清朗网络空间。

食用大量加工红肉
增加患痴呆症风险

美国研究人员发现，在长达43年的
随访中，饮食中含有大量加工肉类（例如
培根和香肠）的受访者患痴呆症的风险
增加13%。15日在线发表于美国神经病
学学会医学杂志《神经病学》上的一项调
查研究显示，用坚果、豆类或鱼类等蛋白
质来源替代加工红肉可将痴呆症风险降
低约20%。

食用红肉是心血管疾病和Ⅱ型糖尿
病等慢性疾病的已知风险因素。麻省总
医院布莱根分院、哈佛大学公共卫生学
院和麻省理工学院—哈佛大学布罗德研
究所共同开展的这项新研究发现，食用
大量红肉（尤其是加工红肉）还会增加患
痴呆症的风险。

本研究纳入了133771名基线平均
年龄为49岁的参与者，其中11173人
在43年后被诊断出患有痴呆症。数据
来自照护健康研究和健康专业人员随
访研究项目，这两项研究前瞻性地调查
了数千名受访者的健康和生活方式，包
括数十年的详细健康信息，如受试者的
典型饮食，他们每2—4年更新一次。饮
食方式可能会影响患痴呆症等慢性疾
病的风险。

通常一份红肉是85克，大约是一
块肥皂大小。与食用量最少（每天不到
一份的1/10）的人相比，每天平均食用
1/4份或更多加工红肉（大约两片培根
或一条热狗）的人患痴呆症的风险高出
13%。研究还考虑了许多临床、人口和
生活方式因素，例如社会经济地位和痴
呆症家族史。

研究人员使用标准认知评估来测量
客观认知功能。他们发现，加工肉类消费
量较大的人群的认知功能也较差，平均
每天食用一份加工肉类，认知衰老会加
速约1.6年。

据人民网

不少人都有“每逢佳节胖三斤”的经历。传统佳节将至，
亲友聚会增多，外出餐饮频繁，如何在过好节日的同时保持
健康体重呢？“在春节期间进食总量和种类增多，是一个很
正常的现象。”在国家卫生健康委日前召开的新闻发布会
上，北京协和医院临床营养科主任于康说，虽然过节可以多
吃一点，但不提倡暴饮暴食。如果某一餐确实吃多了，也不
必太过纠结，下一餐少吃一点，加大运动量就平衡回来了。

近年来，我国超重和肥胖人群持续增长，保持健康体重
不仅是人们在逢年过节关注的问题，也是日常健康管理的
关键。2024年6月，国家卫生健康委会同多部门启动“体重
管理年”活动，旨在通过三年左右的时间，实现全民体重管
理意识和技能的显著提升，建立广泛的体重管理支持性环
境，普及健康生活方式，并改善部分人群的体重异常状况。

当前，身体质量指数（BMI）被认为是体重健康与否的
衡量标准。国家体育总局体育科学研究所研究员路瑛丽提
醒，BMI关注的是体重和身高的比例，即使BMI正常，但
如果体脂超标、肌肉减少，也不符合健康体重的要求；而如
果BMI稍高，但体脂正常，说明增加的是肌肉，体重也是
健康的。

对于多次减重却总是失败的人群，路瑛丽分析，减不

下来可能是由于膳食不合理、运动不科学、睡眠不充足等。
体重反弹可能是因为减重后不能持续控制饮食和运动量。
所以，减重面临的困难就是要克服固有的不良习惯，建立
并保持健康的生活方式，包括合理膳食、科学运动、充足睡
眠、心理平衡等。

“体重管理年”活动宣传大使、女子艺术体操奥运冠军
黄张嘉洋呼吁公众认识和享受运动带来的乐趣。“在训练
方面，我们首先要有一个明确的目标，比如减脂、增肌或者
提高某一项运动技能等，然后根据目标形成适合自己的训
练计划。”黄张嘉洋说，计划应包括每天的训练时长、训练
强度以及训练内容，持之以恒地坚持运动，将能很好地控
制体重。

“减重要制定切实可行的运动计划，避免急于求成。”
路瑛丽说，适度调整运动计划，尝试不同运动方式或多种
运动方式的组合，寻求心理、营养、运动等方面的专业帮
助，有利于度过瓶颈期。

国家卫生健康委医疗应急司副司长高光明说，建议以
家庭为单位积极参与体重管理，家庭成员的互相提示、监
督和鼓励是坚持做好体重管理重要的动力来源，也能有效
预防家庭聚集性肥胖。 据人民网

一波冷空气将在春节前抵达 雪已在路上

2024年全国受理网络违法
和不良信息举报2.27亿件

如何避免“每逢佳节胖三斤”
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