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锻炼莫跟风 这些误区要注意

亲友间的日常寒暄，社交媒体上的热
门内容，有关“运动”“锻炼”的话题从未缺
席。但与此同时，一些人因盲目跟风，运
动不当，进而导致运动损伤，与强身健体
的初衷背道而驰。以下关于健身的认知
误区，你也有吗？

误区1：多出汗，减重效果才好

解答：运动中多出汗，确实提高了身
体的代谢水平，但出汗后表现出来的体重
下降，并不是我们理想中的效果，而可能
是身体脱水导致的假象。出汗后，人体流

失的主要是水分和电解质（如钠、钾），并
不是脂肪。大量出汗后体重下降，只是暂
时性的水分流失，待补充水分后，体重就
会快速恢复。

减重的目标是降低身体里的脂肪比
例，优化体成分，因此，减重的实质是减
脂。在控制能量摄入的基础上，通过运动
消耗过多脂肪，并增加肌肉含量，是最有
利于健康的减重方式。

过于强调锻炼时“多出汗”，容易带来
脱水风险。若补水不及时，可能导致脱
水、头晕、乏力，甚至中暑；大量流失钠、钾
等电解质，可能引发肌肉痉挛、心律不齐

等问题，让人出现电解质紊乱的现象。

误区2：空腹锻炼效果更显著

解答：空腹锻炼虽能在一定程度上增
加脂肪氧化率，但很多研究表明，空腹运
动并不能使体重、腰臀比、体脂率降得更
快，反而存在很大的风险。

空腹状态下运动，机体糖原储备不
足，会导致身体蛋白质分解增加，从而造
成肌肉流失，这对长期的基础代谢和体重
管理是不利的。

同时，空腹锻炼还可能带来低血糖、
头晕、乏力、免疫力下降等一系列问题，

尤其是血糖调节能力差或糖尿病前期人
群，出现这类问题的风险更高，在运动过
程中也极易发生运动损伤。因此，老年
人、女性和糖尿病患者，更应避免空腹
锻炼。

误区3：停止运动后，肌肉原地变脂肪

解答：肌肉和脂肪都是身体组成不可
或缺的成分和重要的能源物质，但它们是
身体中两种不同的物质。

肌肉组织由肌纤维组成，主要含有蛋
白质、水和无机盐等；脂肪组织则主要由
脂肪细胞组成，是重要的储能物质。肌肉

和脂肪在细胞结构、功能和代谢方式上完
全不同，不可能互相转化。

停止运动后，表面看起来肌肉体积变
小了，脂肪体积变大了。究其原因，停止
运动后，肌肉纤维会因为缺乏刺激而逐渐
萎缩。这意味着肌肉纤维变细、变小，肌
肉量减少，力量下降，但肌肉纤维本身并
不会变成脂肪细胞。

同时，停止运动后，身体的能量消耗
减少，如果饮食中的能量摄入没有相应减
少，多余的能量就会以脂肪的形式储存起
来，其实质是能量过剩导致的脂肪堆积，
并不是肌肉“原地”变为脂肪。

本报讯（记者 靳林杰 韩杰）轿
厢哐当作响、按键失灵、门开合颤颤
巍巍……这些老旧电梯存在的问题
曾对北干街道银河社区雍景湾花园
居民造成不小困扰，严重影响日常
出行。最近，该小区有了新改变，老
旧电梯更新项目正式开工，12台电
梯将陆续完成换新。

雍景湾花园建于2004年，随着
入住时间的推移，电梯的老化问题
日益凸显。居民高建定深有感触：

“特别是像我们4号楼和5号楼，都
是单梯运行，一旦发生故障，大家只
能爬楼梯，楼里老年人不少，上下楼
非常吃力，也存在安全隐患。”

今年，住宅老旧电梯更新首次
被纳入市政府民生实事项目，同时
也被纳入省政府民生实事项目，按

照省级“全面完成15年以上电梯更
新，更新改造住宅老旧电梯473台”
和市级“推进20年以上住宅老旧电
梯更新改造106台”的目标，我区正
全力推进这项民生工作。

以此为契机，北干街道和社区
迅速响应居民诉求，凝聚业委会、物
业等多方主体力量，全力推进电梯
更新工作。“居民参与度和支持率也
很高，第一次表决就有99.43％的业
主支持电梯换新。”雍景湾花园业委
会主任孙张虎说，小区在不到三个
月时间里就完成1—6号楼12台电
梯所属182户居民的意见征集，并
推进完成电梯品牌确认、更新方案
制定、施工合同签订等前期准备工
作。

在整个电梯更新过程中，雍景

湾花园坚持“业主表决说了算”的原
则，居民满意度很高。比如，在选择
电梯品牌供应商的过程中，小区采
用“业主代表初筛+多方比选+全体
业主大会表决”的方式。孙张虎介
绍：“前期有14家电梯供应商在小
区进行了为期一个月的品牌展示，
居民们详细比较了产品性能、价格
和售后服务，最终通过民主表决，选
定了三菱电梯。”

针对更新期间单梯单元居民
出行不便的问题，小区也制定了周
密的预案，组织了志愿者队伍，比
如，居民需要搬运重物上楼时，就
可以找志愿者寻求帮助。居民徐
如根说：“电梯更新方案都进行了
公示，期间出现的不便我们也有预
期，我们大部分居民都非常赞同，

这能从根本上解决我们的出行难
题。”

为最大限度减少对居民的影
响，项目启动前便精心制定了施工
计划。施工方在拆除旧梯设备前，
对现场进行了有效防护，严格控制
扬尘和碎屑污染。得益于创新工艺
的应用，电梯施工进程也在加快。
项目负责人表示：“工程已于8月1
日正式启动，计划工期两个月，根据
当前进度，预计8月30日左右可全
部安装完成。”

居民住宅电梯是高层住户日常
出行的“生命线”。下一步，我区将
继续秉持“民心所向”原则，加速推
进电梯更新各项工作，切实把这项
关乎群众切身利益的民生实事办
实、办好。

本报讯（首席记者 黄婷 通讯
员 施东杰）近日，一条题为“在萧
山机场被震撼了”的笔记在小红书
收到千余人点赞。发帖人在萧山
机场党员初心站问路时，受到一位
听障志愿者的帮助，并拿到了志愿
者自制的图文结合、内容详尽的寻
路手卡。评论区网友纷纷表示“看
得人心里暖暖的”。

这位听障志愿者叫缪宏杰，今
年31岁。自2023年9月加入萧山
机场初心站志愿服务以来，他已累
计服务946.51小时，还曾在杭州亚
残运会期间提供过手语服务。当
WiFi 取号助手、指引接热水点和
贵宾厅方向、协助寻找失物……每
周三次，每次8小时，他雷打不动
地出现在岗位上，为旅客解决着一
个又一个问题。一名曾受助的旅
客在留言本上写道：“谢谢你，你是

最棒的！”
“每天都有很多旅客问‘怎么

从T4去T3’‘地铁口在哪’，还有
人走错航站楼，急得满头大汗。”缪
宏杰虽无法用言语表达，但他用行
动回应着这份需求——花费数天
时间，反复踏勘路线、拍摄、编辑，
最终制成了这张萧山机场T4四层
至T3详细路线的手卡。手卡上，
不仅有沿途路线的照片，还有清晰
的箭头指引，乘坐哪部电梯、坐到
哪层、走到哪里都标注得明明白
白。

“他热情又有责任心，虽然他
听不到，但他的眼睛和心，比谁都
亮。”初心站前台值班人员苏灿这
样评价缪宏杰。在服务中，缪宏杰
依赖助听器和唇语识别简单语句，
但面对长句或具体问题，他和旅客
的交流多通过手机打字、写字条完

成。
去年，一位外国旅客焦急地比

划着“手机不见了”，缪宏杰立刻拿
出纸笔，一边画图示意路线，一边
写字告知“沿路线寻找”，随后交由
其他志愿者引导到失物招领处。
最终，旅客顺利找回手机，临走前
特意向缪宏杰竖起了大拇指。他
还曾通过手语服务，协助一对残障
人士夫妇顺利完成购票登机，为他
们解了燃眉之急。

这样的故事还有很多。尽管
曾有旅客因不了解情况表达不满，
但更多人在知晓他的特殊后，纷纷
为他的坚持点赞。

作为一名听障志愿者，缪宏杰
的加入曾让初心站的工作人员有
些担心。“一开始怕他不适应，也怕
旅客不理解。”工作人员王梦婷回
忆道。为了让缪宏杰更好地开展

服务，初心站做了许多暖心安排：
将他安排在窗口岗位，便于其他工
作人员及时协助；为他制作了手语
服务立牌、听障志愿者工作牌，方
便旅客第一时间了解他的情况；汇
总 20 条旅客常见问题并实时更
新，打印成册放在他的岗位上；就
餐食堂变动时，把就餐线路打印成
图文长条，方便他寻找。

缪宏杰曾给初心站写过一封
长信，字里行间满是对这份工作
的热爱，并表示志愿服务让他很
有成就感。如今，在萧山机场初
心站，像缪宏杰这样的残障志愿
者正用自己的方式发光发热。他
们以超乎寻常的耐心与坚持克服
沟通的阻碍，为南来北往的旅客
送上温暖。而萧山机场的包容与
支持，更让这份奉献有了扎根生
长的土壤。

萧山机场初心站听障志愿者暖心服务获网友点赞

本报讯（记者 刘殿君 通讯员 黄飞 曲特）为切实做好
基孔肯雅热、登革热疫情防控工作，连日来，红山农场各
社区、直属单位全面开展“六清”专项行动，重点聚焦翻盆
倒罐、清理各类积水容器，从源头铲除蚊虫孳生地，全力
守护居民健康人居环境。

各社区工作人员和志愿者深入房前屋后、背街小巷、
绿化带等重点区域，全面翻倒废弃或闲置的盆、罐、缸、
坛、瓶、桶、轮胎等容器，确保无积水残留。

在全面清理基础上，工作人员还对下水道、雨水井等
蚊虫孳生“重灾区”，定期实施药物喷洒，有效控制蚊虫密
度，减少基孔肯雅热、登革热传播的风险。

下一步，红山农场将继续做好“六清”工作，持续开展
蚊媒密度监测，不断巩固专项行动成果，全力保障居民的
身体健康和生命安全。

红山农场
全面开展“六清”专项行动

本报讯（记者 王美琳 通讯员 汪铁汉）近日，浙江吉泰
年产90万立方米绿色智慧商砼项目启动仪式在益农镇
举行。该项目通过智能化、绿色化技术升级，为区域建筑
建材产业转型注入新动能，投产后预计年减碳量达1000
吨，创造岗位100余个。

作为深耕益农镇十余年的本土骨干企业，浙江吉泰
已深度参与杭州萧山国际机场、杭州大会展中心、绍兴高
铁北站TOD综合体等众多省市重大工程建设，为城市地
标与区域发展浇筑了坚实根基，年均产值超3.2亿元，年
均税收超1400万元。

据项目负责人介绍，此次新项目将在品质、绿色、智
能等维度上实现突破。品质把控上，引入高精尖设备与
自研智能系统，建立可追溯质检体系，确保每一方混凝土
经得起工程检验。绿色发展方面，项目70%以上的能源
将由光伏覆盖，让生产更“阳光”，全封闭车间、粉尘回收、
废水循环、固废利用等共同织就零排放的绿色网络，年减
碳量可达1000吨。

此外，在智能升级方面，该项目构建智能中枢平台
“君乐数智砼系统”，打通全链条智能生产，效率提升超
50%。项目配备2套行业领先顶尖搅拌装备、50辆智能
搅拌车、33—76米全规格泵车，创新“外卖式”App实现
订单高效响应，让服务更智能、更精准。

此次启动的新项目，是吉泰发展的新里程碑，更是益
农产业升级的新引擎。益农将持续优化营商环境，提供
政策保障和服务支撑，助力越来越多的益农企业成长为
行业领跑者，推动智能制造与绿色经济深度融合。

浙江吉泰绿色智慧商砼项目启动

本报讯（记者 何可人 通讯员 陈佳蔚 徐国庆）“您好，
轻轻按下这个按钮，书本上的文字就能读给您听啦。”近
日，义桥镇图书馆的服务台前，工作人员正耐心指导视障
读者操作一台崭新的设备。随着指尖在机身上缓缓划
动，清晰的语音随之传来——这台全区镇街分馆中率先
引入的视障阅读机，正为视障朋友推开一扇通往知识世
界的新大门。

坐落于义桥老街文化艺术中心的义桥镇图书馆，于
今年4月15日试营业。作为集学习、休闲功能于一体的

“文化新地标”，它自亮相便诚意满满：4万册（件）馆藏文
献涵盖社会科学、自然科学、地方文献、古籍、少儿读物
等，能满足不同年龄段、不同兴趣读者的需求；读者服务
中心、阶梯阅览区、电子阅读区、儿童阅读区等功能分区
错落有致，提供图书借阅、数字信息查询及电子文献检索
等多样化服务，日均人流量达400人次，已然成为居民

“充电”、休闲的热门去处。
视障阅读机的引入，更是将“公共文化服务精细化”

落到了实处。这台设备集盲文点显与语音阅读功能于一
身，能快速将电子文本转化为可触摸的盲文或清晰播报
的语音。视障读者经简单指导即可独立操作，无需依赖
他人协助，真正实现了“家门口的无障碍阅读”。目前，图
书馆工作人员已全员掌握设备使用技巧，随时为有需要
的读者提供专业帮助。

图书馆里的便民细节远不止于此：自助借阅机让图
书借还无需排队，流程更高效；安静整洁的自习空间成了
学生党、上班族备考学习的“宝藏角落”；考虑到读者长时
间停留的需求，专门设置的就餐区贴心解决了“就餐难”
问题……

该馆开放时间为每周二至周日8:30—20:30（周一
闭馆）。无论视障群体还是普通读者，都能在这里找到适
合自己的文化服务，感受公共图书馆的温度与活力。据
悉，馆内计划全年开展不少于40场阅读推广活动，让书
香飘进更多人的生活。

义桥镇图书馆引入视障阅读机：
用细节传递温度 让书香触手可及我区住宅老旧电梯迎来“换新潮”

本报讯（记者 何可人 通讯员
周介媛）近日，从我区河上镇众联村
杭州博帆农业开发有限公司（以下
简称“博帆农业”）的“再生稻”百亩
示范方传来好消息：经省农技推广
中心组织专家现场测产验收，其头
季稻最高亩产达832.33公斤，平均
亩产801.26公斤，一举打破全区纪
录。

“再生稻”是“一种两收”的高效
种植模式，利用头季稻收割后稻桩
休眠芽再次生长，具有“三高四省”
优势——高产、高效、高质，且省工、
省种、省水、省肥，结合机收损失率
的严格控制，能显著提升亩均效
益。今年我区再生稻种植面积约
3500亩，单产提升效果明显。

博帆农业负责人、“新农人”卜
逸阳介绍，本季“甬优4901”再生稻
于4月初播种，通过杂交稻精准播
种机插、稻渔综合种养及病虫害绿
色防控等技术综合应用，实现了水
稻生长平衡、青秆黄熟，且抗倒伏能
力突出。

参与现场测产的中国水稻研究
所副研究员王亚梁表示，萧山积极
响应农业农村部部署，于2019年引
入再生稻，为减少头茬收割对稻桩
的压损，采用再生稻专用收割机及
回型收割法，为二茬高产奠定基
础。尽管遭遇持续高温、台风等不
利气候，萧山通过优化配套技术开
展高产攻关，成功打造再生稻抗逆

增产、节本增效的技术样板。该样
板不仅为浙江省提供了可复制经
验，更有望成为全国再生稻高产高
效栽培的标杆，对推动区域粮食稳

产增产意义重大。
下一步，我区将以稳粮增收、固

本增效为目标，持续推进再生稻产
业高质量发展，重点加强优质品种

选育与推广，完善配套栽培技术体
系，进一步提升粮食综合生产能力，
构建稳产保供长效机制，为区域粮
食安全筑牢保障。

亩产破800公斤创全区新高

我区“再生稻”头茬喜迎丰收

首席记者唐柯摄


