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调整前
调整后

地块编号
XSCQ19D-02-01
XSCQ19D-02-01

用地性质
0901/1403

0801

用地面积（公顷）
0.96
0.98

容积率
0.15
1.8

建筑密度（%）
20
35

建筑高度（m）
9
50

绿地率（%）
30
35

备注
机场净空参考高度55米
机场净空参考高度55米

调整范围：XSCQ19D-02-01地块位于萧山区北干中单元的中部，具体范围东至绿都世贸广场，南至子夜广场，西至城
市支路，北至金城路。

调整原因：为完善萧山区人民检察院办案用房、专业技术用房，落实“十四五”时期检察机关“两房”建设相关要求。
调整内容：XSCQ19D-02-01地块用地性质由商业用地兼广场用地（0901/1403）调整为机关团体用地（0801）。用地

面积由0.96公顷调整为0.98公顷。规划指标在满足相关规范及政策的前提下，根据模拟方案合理确定。容积率由不大于
0.15调整至不大于1.8，绿地率指标由不小于30%调整至不小于35%，建筑密度由不大于20%调整至不大于35%，建筑高度
由不大于9米调整至不大于50米。具体地块指标详见下表:

调整前后指标对比表

公示说明

公示时间自2025年10月10日至10月19日，如有意见请于10月20日前来电或书面意见至杭州市规划和自然资源局
萧山分局或浙江工业大学工程设计集团有限公司或杭州市萧山区人民检察院。

杭州市规划和自然资源局萧山分局电话:0571-89617816 地址:育才北路508号
浙江工业大学工程设计集团有限公司电话:13600521408 地址:杭州市拱墅区朝晖新村六区浙工大校内
杭州市萧山区人民检察院电话:0571-83509073 地址:金城路668号

杭州市规划和自然资源局 2025年10月9日

疾控微课堂

■蒋园园李玉荣

2025年10月8日是第28个“全国高
血压日”。熟悉以下科普知识，可帮助您
预防或控制高血压。

高血压是一种全身性疾病，可导致
脑卒中、冠心病、心力衰竭、肾功能衰竭
等严重并发症。资料显示目前我国成年
人高血压患病率约为27.5%，2024年我
区大型调查显示萧山区 18岁及以上人
群高血压患病率为 31.28%。高血压的
有效防控不仅是个体健康的重要保障，
也是遏制心脑血管疾病流行的重要措
施。不健康饮食、身体活动不足、超重和
肥胖等是高血压的危险因素。生活方式
干预，特别是营养和运动干预对高血压
的防治具有重要作用。

一、营养指导原则
（一）健康膳食
坚持以植物性食物为主、动物性食物

适量的膳食模式。做到食物多样、三大营
养素供能比例适当。可参照“中国居民平
衡膳食餐盘”，帮助搭配不同种类食物。

（二）控制能量摄入
通过吃动平衡，维持健康体重。每日

膳食总能量以达到或保持健康体重为宜，
注意肌肉量的维持。超重和肥胖人群应
控制能量摄入，可根据减重目标，在现有
能量摄入基础上每天减少500kcal左右的
能量摄入。

（三）限制钠的摄入量
每人每日食盐摄入量逐步降至5g以

下，控制高钠食物摄入，增加富含钾的食
物摄入，可以选择低钠盐（肾病、高钾血症
除外）。

（四）保证新鲜蔬菜和水果摄入量
每日蔬莱摄入不少于500g，水果摄入

200g-350g。
（五）减少饱和脂肪酸和胆固醇摄入

提高不饱和脂肪酸摄入比例，尽量避
免反式脂肪酸摄入。

（六）限制饮酒或不饮酒
男性酒精摄入量每日不超过25g，每

周不超过140g；女性酒精摄入量每日不超
过15g，每周不超过80g。

（七）高血压合并多种疾病患者，可采
纳相对应疾病饮食指导原则

如出现不一致，可根据不同疾病的严
重程度进行合理筛选。

二、运动指导原则
（一）坚持有规律的运动
保持充足身体活动，减少久坐时间。
（二）以有氧运动为主
中等强度有氧运动每周至少150分

钟。提倡结合多种形式的抗阻训练并辅
以柔韧性训练。

（三）适度量力，循序渐进
避免突然大幅度增加运动强度、时

间、频率或类型。
（四）高血压患者运动注意事项

1.加强血压监测。高血压患者应按照
高血压诊疗要求规范用药。在此基础上，
若 运 动 前 收 缩 压 和/或 舒 张 压 超 过
180mmHg和/或110mmHg，应控制血压
后再进行运动。

2.特定人群须额外评估。出现高血压
临床合并症的患者，在开始运动前应该进
行运动测试（如6分钟步行试验、心肺运动
测试等)，并根据测试结果进行相应的运动
训练。

3.运动时避免屏气。力量训练，尤其
是大负荷的力量训练避免屏气动作，以减
少胸膜腔内压和肺内压增加导致的心肌
供血不足风险。

4.运动后要充分放松。不要从高强度
运动中快速停止，应逐渐降低运动强度，
保持放松时间5分钟以上；要防范运动后
低血压风险。

5.注意药物与运动的相互影响。服用
β受体阻滞剂的患者更适合用主观用力感
觉或讲话测试来衡量运动强度。如运动
对控制血压有效，应酌情调整临床用药。

（五）高血压患者运动训练的禁忌证
高血压患者在伴有以下情况时，应遵

从医生建议选择适当运动类型及强度。
1.静息心电图有明显的缺血表现、2

周内有心肌梗死或者其他急性心血管事
件；

2.不稳定型心绞痛；
3.未控制的心律失常；
4.重度主动脉瓣狭窄或者其他瓣膜疾

病；
5.心力衰竭失代偿；
6.急性肺栓塞或肺梗死；
7.急性甲状腺功能亢进；
8.急性心肌炎或心包炎；
9.急性血栓性静脉炎；
10.其他妨碍安全和运动锻炼的残疾；
11.电解质异常；
12.梗阻性肥厚型心脏病，静息最大左

心室流出道压差>25mmHg；
13.主动脉夹层。

合理营养、科学运动，有效防控高血压

为了进一步发展壮大村级集体经济，对照共同富裕的目标和人民群众的新期盼，切实发展壮大村级集体经济，走出共
建共享共富强村之路，拟对杭州市萧山区北干中单元（XSCQ19）XSCQ19B-12地块进行选址指标论证。XSCQ19B-12地
块位于萧山区北干街道，地块范围东至永久路、南至金惠路、西至群岛公寓、北至规划绿地，用地面积0.59公顷。

该地块规划控制指标拟明确如下：

公 示

根据阳光规划有关规定，现定于2025年10月9日至2025年10月18日在萧山区政务服务中心一楼东大厅、城北社区
宣传栏、杭州市规划和自然资源局网站和萧山日报进行公示，欢迎广大市民提出意见和建议。如有意见和建议请于10月
18日前来电或书面意见给杭州市规划和自然资源局及相关职能部门。

萧山分局电话：0571-83982326 地址：杭州市规划和自然资源局萧山分局(育才北路508号) 邮编：311202
建设单位电话：0571-82917208
杭州市规划和自然资源局：http//ghzy.hangzhou.gov.cn/

杭州市规划和自然资源局萧山分局 2025年10月9日

调整前
调整后

地块编号
XSCQ19B-12
XSCQ19B-12

用地代码
0702
0702

用地面积（公顷）
0.59
0.59

容积率
—
3.0

绿地率（%）
—
30

建筑密度（%）
—
35

建筑限高（米）
—
60

配套设施
公厕
公厕

咨询电话∶89619365欢迎刊登 分类广告 10月 10日 7：00—19：30河上C486
线：萧山区河上镇联发村一带。

萧山供电公司电力设备检修预告

湘湖时评

■本报评论员 靳林杰

今年国庆中秋双节相逢，八天长假让许多年轻人计划带父母出游，却遭遇老一辈“旅游浪
费钱”的观念阻力。其实，节日的真谛不在于去多远，而在于真心相伴。愿每个家庭都能找到
最适合的团圆方式，让长假充满温馨回忆。 漫画 俞钦洋

篮球对于萧山来说，意味着什么？最
直观地来看，是贯穿一整个夏天的全民热
情。7月，“浙BA”第一阶段预选赛开赛，
全体萧山人为萧山队摇旗呐喊，另一边，
各街道陆续开展“萧山区村（社区）篮球联
赛”，也让全民篮球热情在最基层的村社
得以释放。

而根据计划，从10月11日起，萧山人
自己的“萧BA”就将开赛，全区43支队伍
已完成抽签，各路篮球好手将代表各自所
在街道，开启捍卫荣誉之战。

事实上，随着“浙BA”的热度不断攀
升，一场篮球赛事可以带来的精彩，绝不
只有赛场的比分之争，更有为家乡拼搏
的激情，还有地域之间互动碰撞的火花，

以及体育氛围提升的连环效应。所以，
不妨来展望一下未来近一个月的“萧
BA”赛事。

首先，为家乡出战的草根球员，一定
能火出圈。回看“浙 BA”第一阶段预选
赛的“萧山队”，也是一支由“不专业的普
通球员”组成的队伍，但一场场比赛，让
更多观赛者看到了他们，他们也从“草根
球员”升级成了萧山人眼中绝对的“偶像
球星”。再看接下来的“萧 BA”，所有的
球员也都是“普通人”，但当他们代表家
乡出战，他们就自带光环。再畅想一下
他们在场上为每一分而拼搏，他们就变
得更加耀眼。如此来看，“萧BA”无疑是

“球星创造营”，那些为家乡而拼搏的球
员，会成为不少人心中的“明星”。

其次，萧山镇街众多，当来自不同镇
街的球队在赛场上相逢，或许也能成就
一番地域互动上的精彩。在“浙 BA”赛
场上，从赛前球员的互送礼物，到比赛间
隙各种各样的演出节目，都是文化的交
流与碰撞。虽说到了“萧BA”赛场上，大
家都是萧山人，但来自东部赛区的镇街
和来自南部赛区的镇街，在“看家本领”
上还是有些不一样，所以“萧 BA”又是

“讲述萧山故事”的极佳场景。设想上一

个节目是来自楼塔的国家级非遗细十番
表演，后一个节目是瓜沥镇带来的莲花
落，虽然都源于萧山的乡镇，但还是很有
差异感。

再来设想，“萧BA”或许能让萧山的
体育氛围“一点就着”。萧山的篮球氛围
历来很浓，楼塔镇还有浙江省“篮球之乡”
的称号，就在上个月底，楼塔镇还拿下了
今年浙江省“乡约浙里”和美乡村篮球赛
（村 BA）的冠军，而来自楼塔的“浪花奶
奶”篮球队还在杭州亚运会开幕式暖场节
目中亮相过。无数散落在村社中的篮球
场，也成了篮球爱好者们茶余饭后的好去
处。除了篮球场，萧山也不乏各类运动场
地，这也为“全民热爱运动”创造了绝佳物
理条件。所以，当“萧BA”战火燃起，想必
全民的体育热情将又一次被点燃，这便是
赛事的后续效应，即便赛事落幕，但余温
犹存，体育氛围是会持续发热的。

所以，再问“萧BA”的战火能带来什
么？除了赛场上的胜负，更有赛场外的
无限风情。可能是某支队伍的啦啦队，
也可能是某个镇街独具特色的口号标
语，这些都值得萧山人去关注。而当萧
山人都开始关注“萧BA”，赛事的成功度
便不言而喻了。

“萧BA”的战火能带来什么？

10月3日，有网友发帖称，一对年轻
情侣不顾拍摄者提醒，在北京司马台长
城5号烽火楼墙体上刻下名字及爱心，并
拍照留念。当时尽管有游客小声提醒

“这不太好吧”，但他们仍嬉笑着继续刻
划，全然不知自己的行为不仅不文明还
违反相关规定。

视频在网络发酵后，属地部门的处
置挺及时。10 月 4 日上午，密云分局古
北口派出所就将刻字人员满某和刘某某
查获，并给予拘留并处罚款的行政处
罚。同时，古北水镇景区也将涉事游客
列入不文明游客黑名单，暂停其后续购
票与入园权限。

此次在文物上刻字的不文明行为得
到了及时的处置，主要归功于网络发酵
放大了不文明行为的恶劣影响，以至于
形成压倒性的舆论场，使得肇事者无处
遁形。这样的处罚，也给了那些想要到
处刻字的人一个很好的警告。

说起在各处旅游景点刻字，国人最
熟悉的莫过于孙悟空在如来佛掌所化的

五指山上，题了“齐天大圣到此一游”这
八个字。也不知道是不是受到小说情节
的影响，国内各处名胜古迹上的“到此一
游”几乎是随处可见。除了墙上刻字较
常见外，还有在竹子、古木、门窗、壁画、
佛像、石碑等处刻字的。在笔者刚游览
过的四川广元千佛崖的佛像身上和石壁
上，到处可见各色人物的留名。

深究这些人为何想要在景点刻字？
首先一点应该是“到此一游”的心理作
祟，他们或许觉得自己一生可能只会来
这里一次，总得留下点什么。想法很幼
稚，实际执行的刻字操作也十分可笑。
先不论他不是什么名人，即便留名也无
人知晓，更何况国人千千万，同名同姓者
甚多，谁知道谁呀？由此就不难推测，这
些刻字人还有严重的从众心理。之所以
有以上的心理动机，关键还在于刻字者
对文物古迹的认知缺位，从而导致缺乏
自我约束行为的产生。

刻字者对古代文明缺乏应有的珍惜
和保护之心。他们觉得自己刻字的地
方，不过是一块大石头或一株古树、一扇
窗而已，完全没有将一石一木当作文化
遗产的一部分。殊不知，他的胡乱一刻，
留下的是永久的切割痕迹，破坏的是不
可再生的文化遗产。即便刻字者想要表
达至死不渝的爱情，也不应该以破坏文
物为代价。

所有在景点古迹上刻字的行为，还

暴露了他们对法律法规的漠视。或许是
他们完全没有心理畏惧，或许是不知道
还有这样的处罚，或许是罚得太轻，这才
让刻字者肆无忌惮。

处罚乱画乱刻是有法律依据的。
《长城保护条例》规定禁止在长城上刻
划、涂污。《中华人民共和国治安管理处
罚法》第六十三条规定，刻划、涂污或者
以其他方式故意损坏国家保护的文物、
名胜古迹的，处警告或二百元以下罚
款；情节较重的，处五日以上十日以下
拘留，并处二百元以上五百元以下罚
款。若造成文物严重损毁，甚至可能触
犯《中华人民共和国刑法》，面临更严厉
的刑事处罚。

此前，也有多名人员曾因在长城
墙体上刻划被处以拘留 5 日罚款 200
元的行政处罚。可能是刻字者觉得这
种处罚太轻飘飘，不足为惧？所以，依
然有人管不住自己的手。另外，这也
跟相关处罚条例处罚太轻和宣传不够
深入人心有关。由此，各大景区不仅
需要更多技术手段与管理智慧，比如
用电子围栏、无人机巡查和人工巡察
等构筑起无形的保护网。还可以在入
口设置醒目的文明游览告知牌以及对
不文明行为的处罚案例。当然，更重
要的是要在每位游客心中构建起文明
防线，以及对文化的敬畏和对规则的
遵守。

景区不文明刻字行为应及时曝光

在刚刚过去
的长假，杭州文
三数字生活街区
的 人 形 机 器 人

“打工天团”格外
吸睛：机器人打
扫、跳舞、格斗，
让游客切身体验

了一把“人类放假，机器人上岗整活”的奇
妙感受，还展示了一个智慧商圈是如何成
为技术革新与市场应用对接的“活力窗
口”。

从曾经的“数码一条街”，到如今的
“机器人未来世界”，文三街区的蜕变轨
迹，是浙江智慧商圈建设的一个微观镜
像。宇树机器人的格斗表演、智元家用机
器人的家务能力、节卡协作机械臂的协同
作业，都让冰冷的代码在真实场景中接受
着消费者的检验，并极大地消解了公众对
高科技的疏离感，激发了年轻一代对科技
的兴趣。

在这里，创新不再只是实验室里遥不
可及的概念，而是可触摸、可互动的日常体
验。当然，智慧商圈“智慧脉搏”强劲与否，
最终还是要由用户的体验与消费来评判。

位于文三街区C位的“中国制造”科技
新特产集合店内，有几十元的创意机器人
玩具，有上百元的智能穿戴，还有数千甚至
上万元的高端AI机器人、无人机，每一件
都能直接打包带回家。一位上海游客就手
提多件科技产品，道出许多人的心声：“这
简直是‘互联网之都’的伴手礼嘛！”

这句朴素的赞誉，胜过千言万语的宣
传。首先，店内商品从几十元的创意玩具

到上万元的高端设备，其形成的梯度化产
品布局，覆盖了从儿童爱好者到专业极客
的广泛群体。由此构建的创新生态，能让
这家店将创新的种子，以普惠的方式飞入
寻常百姓家。

更为重要的意义在于，此举真正让
“创新成果”具象化为“消费产品”。过去，
特产往往指的是糕点、工艺品等传统产
物。但在杭州，特产还可以是“科技特
产”，是将数字经济成就从抽象的概念和
宏大的叙事中，变为具体的、可购买、可使
用的商品。游客购买的“科技特产”，不再
只是代码、程序，而是一份对“互联网之
都”创新活力的实体化认同。

在如火如荼的智慧商圈建设中，成功
的标尺应该植根于普通用户的认同感之
中。浙江智慧商圈的建设，就在于深刻理
解到，创新的最终归宿是服务于人。通过
营造沉浸式体验与打造“科技特产集合
店”，为创新找到了一个可传播、可承载记
忆的实体化身。

可以说，“中国制造”科技新特产集合
店正是浙江智慧商圈发挥窗口作用的点
睛之笔，价值远超一个普通的零售门店。
其点出了一个核心要义：智慧商圈，不仅
是一个创新窗口，更要成为一个将前沿科
技转化为可感、可触、可“打包带走”的体
验场。

当游客们兴致勃勃地参与互动，提着
装有“科技特产”的购物袋满载而归时，智
慧商圈的“智慧脉搏”便完成了一次有力
的跳动。我们则看到了科技与人文的温
暖交汇，看到了创新成果在鲜活的市井烟
火中落地生根。

让创新可感可触可带走才是智慧商圈的关键价值

“孝心游”遇观念考

■社会评论员 傅小慵

■本报评论员 周珂


