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茂名晚报讯 记者黄楚凡 春天到来，
不少人发觉自己增重了几斤甚至十几
斤，很是苦恼。如何做到科学减肥？我
市专家为你支招。

近日，市民小陆向记者诉说，疫情防
控进入新阶段后，他的心情大大变好，过
年放假十分放松，吃得偏多偏好，少运
动，最近发觉自己居然增重了11斤，而且
肥肉偏偏长在肚腩上，他不得不抽时间
花钱到健身机构运动减肥。记者粗略了
解一下，发现市区一些健身机构晚上灯
火通明，大批市民尤其是以女士为主，在
健身房里运动减肥。双山六路一健身机
构负责人说，过年后来健身减肥的市民
比平时多了约六成。

据市中医药学会理事长、原市中医
院副院长曾明介绍，一些市民因疫情期
间管控封闭时间长、运动少而长胖了。
也有部分人元旦前后感染新冠，过完春
节后体重增加了。大致有以下几方面原

因：一是压抑了几年的疫情防控紧张状
态快速放开后，焦虑、抑郁少了，俗话说

“心宽体胖”。心情好，胃口好，在一定程
度上有助胃肠吸收。二是疫情防控进入
新阶段后，接着就是春节，俗话说“每逢
佳节胖三斤”，春节期间亲朋聚会机会多
了，吃吃喝喝，年例应酬少不了，导致营
养过剩。三是运动少了，或阳康后倦怠
少活动，消耗减少，身体内多余的能量不
能及时消耗，代谢率低而转变为脂肪堆
积体内。

曾明建议，如果想重塑体型，贵在牢
记“管住嘴、迈开腿”六个字。谚语说“吃
饭七分饱,健康活到老”，饮食应有规律，
适当少糖少油少盐，荤素搭配合理。根
据自身情况，选择适合和喜欢的运动，每
天坚持运动半小时以上。注意劳动不能
替代运动。尽量保持平和的心态、有规
律的作息时间和睡眠，能增强免疫功能
和防病能力，对减肥也有好处。

专家支招如何科学减肥

茂名晚报讯 昨日上午，茂名市首届寻
找“高凉厨娘”活动电白赛区在电白安泰
渔村海鲜主题饭店火热举行，来自电白的
18名厨娘同台切磋，匠心巧手烹制电白特
色美食，“香”提并论争夺决赛“入场券”，
现场气氛热烈，香飘四溢，给大家带来了
一场精彩的厨艺比拼和美食盛宴。

比赛现场，参赛选手身着厨师装，各
显神通秀厨艺，电城鳝炸、鲍汁红腰豆扣
鲍鱼、红荔千层、多彩“棒棒糖”等一道道
色泽诱人、香味扑鼻的菜肴、点心陆续上
桌，同台展示。无论是个人风采展示还
是菜品展示，选手们一丝不苟，匠心独
运，领导嘉宾纷纷点赞。现场评委通过
一菜一品、一菜一评，严格打分，选出优
胜者。

经过激烈角逐，最终詹碧荣（参赛菜
品《电城鳝炸》）、赖小宏（参赛菜品《彩虹
蛋黄酥》）、向玉梅（参赛菜品《舌尖上的高
凉——籺》）、李登峰（参赛菜品《椰蓉糯米
卷》）、陈小雁（参赛菜品《糖醋猪脚》）、伍
梦旋（参赛菜品《多彩“棒棒糖”》）、黄嘉玲
（参赛菜品《农家番薯乐》）、陈羿彤（参赛
菜品《黑醋排骨配米麻薯》）等 8 名选手获
得“优秀厨娘”称号，成功晋级决赛！

参赛选手赖小宏告诉记者，赛前她就
在电白区各镇搜罗特色食材，想通过电白
美味吸引八方来客，从而助力乡村产业振
兴。“本次我制作的蛋黄酥选用的是电白
的海鸭蛋制作的咸蛋黄，口感独特，通过
厨艺比赛推广，相信可以让更多人了解并
且喜欢上我们电白的产品。”选手詹碧荣
则想通过传统手艺让地道的电白风味传

播得更远。“电城鳝炸、蚝炸历史悠久，靠
海吃海，海鲜加上米浆，高温煎炸后外酥
里嫩，是电白沿海的特色口味，我们要把
这种美味分享出去，也要把手艺传承下
去。”詹碧荣说。

电白区地处茂名沿海，地方风味以
“鲜”字为要。电白区有关领导表示，将以
本次活动为契机，全民推广高凉菜品牌建
设，丰富建设载体，在烹饪技术、食材开
发、标准化制作、配套服务、宣传推广等方
面进行全方位的优化完善。

本次活动由茂名市高凉菜系品牌建
设领导小组办公室、茂名市高凉菜系研究
院联盟指导，茂名市人力资源和社会保障
局、茂名市电白区人民政府、茂名市市场
监督管理局、茂名市农业农村局、茂名市
商务局、茂名市文化广电旅游体育局、茂
名市总工会、茂名市妇女联合会、茂名日
报社、茂名滨海新区管委会、茂名高新区
管委会主办，电白区人力资源和社会保障
局、电白区总工会、茂名日报社传媒中心、
茂名日报社经济新闻中心共同承办，茂名
市食品行业协会、电白区市场监督管理
局、电白区农业农村局、电白区科工商务
局、电白区乡村振兴人才驿站、茂名滨海
新区社会事务局、茂名高新区社会事务局
协办。此外，活动还得到总冠名单位广东
海龙阁饼业有限公司，以及支持单位广东
茂名农林科技职业学院、茂名安泰大酒店
有限公司、茂名安泰渔村有限公司，特别
赞助商广东仙人洞生态农业有限公司的
大力支持。

（茂名日报社全媒体记者 严志强）
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