
４版
2022年5月16日 星期一

责编 杨一 E—mail:anqingwb@163.com民生

近日安庆天气情况：
今日，晴天，14-25℃；

明日，晴到多云，15-27℃。

本报讯（全媒体记者 程呈）
上周阴雨天常驻安庆，太阳也一
同“放了假”。迈入新一周后，据
安庆市气象台预报，本周前期，安
庆“守得云开见日出”，晴好天气

“返场”，开启一波升温浪潮。
5月已来到中旬，回顾这上半

旬天气，可谓好戏连台，反转不
断。5月初，安庆坐上升温“快车
道”，最高气温直逼“3”字头，人们
提前感受了一回“夏日初体验”。
进入立夏节气后，安庆却面临“五
月寒”。据国家气候中心消息，今
年在拉尼娜背景下，4月以来有6
次冷空气频繁影响我国。安庆也
多次受冷空气影响，气温最高下
降幅度达10℃，秋衣秋裤再上岗，
所以给人感觉这个暮春格外冷。

本周，晴天和阴雨天将轮流
上线。本周前三天是晴天的舞
台，最高气温快速回升，预计最高
可达 28℃、29℃上下。太阳“卖
力”发光发热，需做好防晒和补水
工作。到了本周中期，受一股冷
空气影响，多云天气来短暂过
渡。随着冷暖空气交汇，周五前
后将有一场小量级降水过程，平
均气温下降2到4℃，外出勿忘携
带雨具。

本周六将迎来夏季的第二个
节气——小满，其气候特点是降
水频繁，雨水丰盈，往往会出现持
续大范围的强降水。对此，安庆
市气象台提醒，珍惜本周前期的
好天气，洗晒工作抓紧进行。小
满后气温明显升高，但早晚仍会
较凉，气温日差较大，尤其是降雨
后气温下降更明显，因此要注意
适时添加衣服。尤其晚上睡觉
时，要注意保暖，避免着凉感冒。
同时要保证睡眠时间，以保持精
力充沛。可多参与一些户外活动
增强体质，但不宜过于剧烈，避免
大汗淋漓。

晴好天气“返场”

升温浪潮开启□ 全媒体记者 程呈 通讯员 张冰

近期，明星刘畊宏自创的“毽
子操”火遍全网。刘畊宏和妻子在
直播间暴汗跳操，众多粉丝纷纷跟
随直播一起锻炼。医生和健身教练
均提醒，“毽子操”运动强度大，
并非人人适宜，需循序渐进，量力
而行，避免过度运动导致受伤。

网友竞相尝试

全网掀起健身热

“今天你本草纲目了吗”？在社
交平台上，最近流行着这么一句问
候语。自4月以来，刘畊宏直播间
健身操火了，一场直播下来，观看
人数最高破亿。线上的火爆延伸到
了线下，饭后活动、工作闲暇、课
间休息……都出现了跳“毽子操”
的身影。人们竞相模仿和尝试，掀
起一股健身热。

这股健身热有多热？从一大批
“刘畊宏女孩”“刘畊宏男孩”的
出现可见一斑。时间一到，他们便
在家中铺上地毯，换上运动装，跟
着刘畊宏一起跳操，挥汗如雨。

“在家健身，省钱又方便。”90
后方馨告诉记者，她在健身房办过
好几千元的会员卡，却难以坚持
健身。“每天下班回到家将近6点，
去健身房还要收拾一遭，一来一回
很耽误时间。刘畊宏的直播间很欢
乐，不仅教导动作很专业，而且夫
妻俩热情满满，互动很有默契，不
自觉地就被吸引着跟着一起动起
来。”方馨说。

受疫情防控影响，为了减少人
员聚集，一些健身房减少健身操课
的上课频率，人们线上健身、居家
健身需求量大增，这是全网掀起健
身热的原因之一。

“孩子还小，离不了大人照顾。
在家健身，这个问题就能很好被解
决。”80 后李女士也是一名“刘畊
宏女孩”。她说，“春夏之交正是锻
炼身材的好时机，为了天热的时候
能穿上漂亮的裙子，居家健身是个
不错的选择。”只要有时间，她都
会跟着刘畊宏打卡锻炼。

跳前做好拉伸

盲目跟跳易受伤

不过，随着直播健身爆火，对
于一些不适合健身的人群来说，盲
目跟跳的副作用也慢慢浮出水面。

90后市民郭女士去年底生了宝
宝，为了尽快恢复身材，她也随大
流，成为了一名“刘畊宏女孩”。
郭女士说，怀孕前她就喜爱运动，

对自己的身体素质很自信，却还是
在跳毽子操上“摔了跟头”。

“头几天跟跳还相安无事，到
了后面，大腿胯关节肌肉开始酸
痛，下蹲很受影响，休息了一周才
慢慢恢复正常。”就为这个事儿，
郭女士还被同事们“嘲笑”了好一
阵子。

如郭女士一样，有不少女性为
恢复孕期走样的身材而尝试跳毽子
操。对此，安庆市立医院妇产科医
生潘珊珊表示，产后女性盆底肌正
处于恢复期，并不适合进行高强度
运动，容易造成身体损伤，可以选
择产后瑜伽等较舒缓的运动方式。

除此此外，还有三类人群不适
合跳“毽子操”。据安庆市立医院
骨科医生蒋仁义介绍，“毽子操”
由盘踢、磕踢、摸脚踢、抹踢四个
基本动作构成，有膝关节、髋关节
等基础疾病的人群，不适合这种猛
烈、快速的运动；有半月板损伤、
韧带损伤等人群，同样也不适合；
刘畊宏跳操训练的时长高达 90 分
钟，大体重人士、高龄人群等，不
要盲目跟跳。

那么如何正确健身？健身教练
黄伟表示，和其他有氧运动一样，
跳健身操前要做好全身拉伸，用合
适的强度，慢慢增加运动持续的时
间，循序渐进，量力而行。如果急
于求成，盲目加大运动强度，很容
易造成肌肉拉伤，起到反效果。

“刘畊宏女孩”，你还在跳操吗？
医生提醒：并非人人适宜 健身需量力而行

本 报 讯（全 媒 体 记 者 雷 琳
琳 通讯员 夏婧平）一年一度的

“520”即将来临，不少准新人瞄准这
个好日子登记结婚。记者从安庆市
民政局获悉，当前疫情防控形势依
然严峻复杂，为确保今年“520”婚姻
登记工作安全、平稳、有序进行，我
市各婚姻登记机关实行婚姻登记预
约制，鼓励大家提前预约、提前审核
材料，防止人员聚集。

据市民政局工作人员介绍，婚
姻登记当事人可通过安徽省民政厅
官网婚姻登记网上预约系统、“皖事
通 APP”手机预约或登记处电话预
约。办理预约时，男女双方至少有一
方的户口在安庆。同时，各婚姻登记
机关支持资料审核“前置办”，婚姻登
记当事人可提前携带双方证件到婚
姻登记处，办理相关审核手续，填写

《申请结婚登记声明书》，将相关材料

交由婚姻登记员审查通过后与证件
复印件一同存档编号。这样一来，在
5月20日当天，准新人便可直接签字
领证，安全便捷又高效。

需要提醒的是，准新人要严格遵
守疫情防控有关规定，服从现场工作
人员的调度指挥，严格落实双码查验、
测温、全程佩戴口罩等各项防控规定，
不逗留、不扎堆，依次有序办理登记业
务，办理结束后快速离开。

严格遵守疫情防控规定

准新人“520”领证需预约

5月 13日，安庆市区菱湖公
园水面上，一只只灰鹭站在伸出湖
面的竹桩上。这一独特画面，吸引
了不少市民驻足观赏、拍照。近年
来，我市生态水网密布，吸引越来
越多的鸟类前来栖息。

全媒记者 储永志 摄

灰鹭“站桩”


