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假期爱上运动，你知道如何搭配吗？

假期怎么能不运动？运动能够增强心
肺功能、促进骨骼肌肉生长，维护人体内环
境健康。更重要的是，运动能够传递“快乐
与兴奋”的信号，促使注意力更集中，为下
一个学期的“元气满满”做好准备。所以，
大家在假期有必要刻意增加运动和身体活
动，特别是儿童青少年，爱上运动会让假期
更充实！

运动量多少合适？

参考世界卫生组织发布的各年龄段人
群维持健康水平需要的最低运动量标准，
以及《中国儿童青少年身体活动指南》，5—
17岁儿童青少年每日应进行至少累计60
分钟的中高强度身体活动，包括每周至少3
天的高强度身体活动和增强肌肉力量、骨
骼健康的抗阻活动。

18—64岁成年人保持健康的最小运

动量推荐为：每周至少完成150分钟中等
强度有氧身体活动，或每周累计至少75分
钟高强度有氧身体活动；每周至少应有2天
进行大肌群参与的增强肌肉力量的活动。

假期怎么运动才好？

生命在于运动，但运动也要讲究科
学。假期里在家做运动，最好能掌握一些

“搭配技巧”，灵活选择多种运动形式，才能
实现更好的运动效果。

有氧运动：有氧运动是指人体在氧气
供应充足的条件下，全身主要肌群参与的
节律性、周期性运动。可持续较长时间，是
最重要、最基本，也是参与率最高的健身运
动方式。在家条件有限，推荐做高抬腿、开
合跳；跑步机，或者客厅绕圈跑（快走）；骑
固定自行车；跳绳或者跳毽子操。

力量练习：肌肉力量是人体神经肌肉

系统工作时克服或对抗重量的能力，是从
事各种体育活动的基础。力量练习就是指
人体克服阻力，提高肌肉力量的运动方
式。推荐居家可以练习仰卧起坐、平板支
撑、俯卧撑、弹力带、哑铃，也可利用瓶装洗
衣液、消毒液等，就地取材做锻炼。目的是
提高肌肉力量，促进身体生长，防治骨质疏
松，减小跌倒风险。

拉伸练习：拉伸练习又称牵拉练习，是
改善柔韧性的主要手段。拉伸时感到肌肉
酸胀但不疼痛的情况下，继续保持10—30
秒，能够增加运动幅度，提高健身效果，达
到健美体姿，放松肌肉，预防损伤的目的。
拉伸分为静力性牵拉和动力性牵拉。静力
性牵拉一般在训练后放松阶段，可采用正
压腿、侧压腿、压肩、压髋等；动力性牵拉一
般在训练前热身阶段，可采用正踢腿、侧踢
腿、屈髋抱膝等。

球类运动：球类运动包括具有直接身
体接触的球类运动和非直接身体接触的球
类运动，一般是由大肌肉群参与的全身性
运动。常见的直接接触球类运动有篮球、
足球、冰球、曲棍球等；非直接接触球类运
动有排球、乒乓球、羽毛球、网球、门球、柔
力球等。

这些注意事项不能忘

首先请记住：预防损伤非常重要！
1、运动时，请注意根据身体状况，控制

好运动时间和运动强度。
2、建议做到各种运动方式“荤素”搭

配，做单一运动不要过量。
3、如果在室内运动，由于空间狭小，一

定要当心桌角、橱柜、电器等可能造成的损
伤。

4、选择合适的地面进行运动，不要在

地砖等容易湿滑的地面进行，最好是在地
板上或垫上瑜伽垫。

5、避免穿拖鞋和洞洞鞋进行运动，可
以赤脚运动，最好穿运动鞋进行运动。

6、在家运动也要穿上运动裤或者紧身裤，
不要穿太宽松的睡衣睡裤，以免发生意外。

7、建议佩戴运动手环，实时监测一下
运动时的身体状态。

选择多种运动形式，实现更好运动效果

■首席记者周珂

北干街道风情科创社区老年食堂
内，用餐的张奶奶吃得正欢，“这里的饭
菜口感清淡，还特意为我们60周岁以上
的老年人，推出了10元老人套餐，有荤
有素有蛋，真是营养又卫生。”进入宁围
街道小宁萌托育园，一眼就能看到一周
食谱和夏季幼儿保健小知识，家长还能
够从监控中随时看到孩子的一举一动，

“我们以打造婴幼儿照护服务示范中心
为标杆，专注于0—3岁优质日托、0—3
岁家庭照护指导等服务。”

一个家庭，一老一小，两头牵挂，都是
民生。以上两个场所，就是我区聚焦“一
老”和“一小”，使“老有所养”“幼有所教”
的生动实践。“老年食堂的运营成本比较
高，但老年人的人均消费低，收支难以平
衡。”杭州家乡园度假酒店有限公司总经
理、区人大代表沈爱琴经营着百尺溇社区
助老餐厅、燕子河社区助老餐厅，但难以
盈利。“对老年人来说，天天吃上热乎饭是
幸福晚年的底线，老年食堂我会一直做下
去。”沈爱琴建议，老年食堂的服务主体应
该是老年人，但需通过社会化运营，吸引
社会人员前来就餐，才能实现收支平衡，
有效促进老年食堂可持续发展。

睡眠呼吸监护仪、毫米波跌倒监测
仪、挂绳式呼叫器……在宁围街道宁惠
驿站的家庭养老床位样板间，安居守护
场景应用全域覆盖。为让“身边”养老更
安心，我区夯实“三边一云”（老年人身
边、周边、床边、数字云）养老服务。比如
以深化居家养老服务为例，通过安装门
磁、烟感、气感、睡眠呼吸监测仪等“安居
守护”套件，智慧养老呼叫中心7*24小
时主动感知守护，6000余位高龄孤寡、
独居老人纳入了守护对象，累计发现并
处置居家安全隐患4700余次。

区人大常委会持续关注“一老一小”
民生难题。社工委在常委会相关负责人
的带领下，对全区“一老一小”全龄友好
型社会建设情况进行了调研。调研组先
后到区民政局、区卫健局等专题调研，并
带领部分区人大代表、相关部门赴我区

“一老一小”机构开展了实地走访。
职工带着孩子一同“上班”，每天实

现“放心托”，这在萧山医院已成现实。
作为全区首家企事业单位托育机构，萧
山医院托育园宽敞明亮的两层楼内，保
健室、母婴室、教室、配餐室等一应俱
全。该机构聘请了具有专业资质的儿童
教育集团开展日常运营，目前园内已开
办两个班，提供40个托位。

解决0—3岁婴幼儿照护服务难题，
直接关系共同富裕实现成色。区卫健局
相关负责人介绍，我区全面构筑0—3岁
婴幼儿照护服务体系，截至2022年7月
底，全区总托位数6676个，每千人口拥
有托位3.24个。

在参观了萧山医院托育园后，宁围
街道人大工委主任来建来建议，要整合
社会力量，多元发展幼儿园托班、企事业
单位、社区统筹型、社会机构投办等托育
模式。比如，倡导企事业单位开设针对
职工子女的托育机构，在同步职工上下
班时间的同时，也可为萧山留住人才。

前不久，区人大常委会召开了部分
区人大代表、相关部门及科室分管负责
人、养老协会和养老托幼机构负责人等
参加的专题工作座谈会，全面掌握工作
开展情况，多层次多角度听取意见建
议。接下来，还将通过主任会议听取相
关情况汇报，“养老托育健康发展事关民
生福祉和发展全局，要增强信心、立足需
求、形成合力，推动‘一老一小’服务提质
增效。”区人大常委会相关负责人表示。

本报讯 （记者 靳林杰 通讯员 陈力
新） 近日，随着萧山火车西站旁响起了无
人机的嗡嗡声，用时三周，萧山火车西站
周边6处工业遗产历史建筑全部完成现场
测量工作，通过地面和空中的数字化技
术，实现地空720度的覆盖，详细、全面记
录历史建筑的价值特色和保存现状，最终

形成了精确到毫米的三维纹理模型。即
使未来历史建筑遭到损坏，也可根据数字
档案进行1:1修复还原。

浙江省农业生产资料公司萧山仓库
建筑群位于大运河杭州萧山火车西站段
历史文化街区北部，是街区内规模最大的
历史建筑组团，目前，建筑群已经整体活
化为东巢艺术公园，而最原始的风貌则通
过数字档案留存下来。

历史建筑的电子档案可以在线浏览，
画面上，保存完整、特色鲜明的红砖仓库
建筑群通过3D建模，仿佛“活”了过来，动
动鼠标，建筑群便随操作放大、旋转、前

进，屋内外的设施、细节清晰可见。
目前，我区历史建筑测绘建档采用

地面+空中的模式。地面以三维激光扫
描技术为主要测量手段，对历史建筑的
室内和立面构件的空间位置、尺寸和纹
理进行精确记录，辅以全景摄影技术，更
全面、直观地记录、呈现历史建筑的三维
空间信息。空中方面，采用无人机对历
史建筑本体及其历史环境进行航拍，并
基于倾斜摄影技术进行三维重建，形成
可实时在线浏览的三维纹理模型。三种
测量手段相互配合，互为补充，完整记录
历史建筑现状信息。

“与传统测绘方式相比，数字化测绘
技术兼备效率与精度优势，对萧山区传统
居住建筑为主的历史建筑全面测绘工作
具有突出的现实意义。”区住建局相关负
责人表示，传统的古建筑档案以纸质版为
主，可能只有一些地理位置、结构特点、平
面图片等基本信息，而数字化的档案相当
于在电脑里重新建造了一幢古建筑模型，
更直观，也更精细准确。

同时，在开展测绘工作的同时也是在
保护历史建筑，三维激光扫描形成的点云
数据，精度可达毫米级别，不仅有利于记
录建筑的细节和价值要素，而且更容易发

现历史建筑尤其是传统民居存在的结构
变形隐患，如墙体的倾斜角度、柱子的歪
闪情况、梁架的挠曲程度等，为历史建筑
的保护修缮与日常
维护提供精确可靠
的依据。

据了解，我区
目前已有100处历
史建筑完成测绘建
档，萧山独有的历
史记忆将完好保存
在“线上档案”中。

聚焦“一老一小”打造民生改善新样板

萧山100处历史建筑建成“数字档案”

近日，区十九届运动会男子篮球赛火热开打，来自全区的
21支队伍参加比赛。 记者郭立宏 通讯员何涛区运动会篮球赛开打

人大代表人大代表““民声民声ee””线线

本报讯 （记者 项亚琼 通讯员 蒋静
怡） 随着全球气候变化，极端灾害性天
气事件明显增多，对城乡经济社会发展带
来的影响越来越大，防灾减灾需求与日俱
增。时隔4年，浙江省气象局针对暴雨等
预警信号级别、阈值、防御指南、发布用语
等进行本地化修订，并新增雷暴大风预警
信号。作为全省5个试点区县之一，我区
将于20日起实施。

为做好气象灾害预警调整试点工作，
区气象局前期广泛开展调研，征求了应
急、水利、城管、规资、住建等部门以及多
方社会意见，并组织专家论证，在原有《浙
江省气象灾害预警信号及防御指南》基础
上进行调整，主要内容包括：兼顾持续性
降水和短时强降水，调整黄色、橙色、红色
等级暴雨预警信号含义中的阈值标准，修
订防御指南；新增雷暴大风预警信号，分
别以黄色、橙色、红色表示；对大风、雷电
预警信号的含义和防御指南作相关调整。

“近年来，在气候变化大背景下，我区
极端灾害性强天气频发，比如，2018年3
月4日出现短时12级强风、2020年超长梅

汛期暴雨、2021年‘烟花’台风等事件，对
我区提高气象灾害防御决策提出了更高要
求。”区气象台相关负责人表示。而我区作
为全省数智气象高质量发展先行试点，在
部门联动开展气象灾害防御中，具有良好
的基础条件。为充分发挥气象灾害预警在
防灾减灾中的先导性作用，浙江省气象局
选取我区作为全省5个试点区县之一，开
展气象灾害预警信号调整试点发布。

比如，根据天气发生实况，增发雷暴
大风预警，减少同一过程预警数量，让预
警更有针对性。再比如，由于近年来我区
防汛能力提升，新版的暴雨预警信号蓝、
黄、橙、红四个等级的发布标准都有较大
调整，阈值相应提高了，同时根据防御需
求，修改了暴雨、大风、雷电的防御指南。
除上述4类气象灾害预警信号之外，其余
种类气象灾害预警信号仍按照《浙江省气
象灾害预警信号及防御指南》发布。

在试发布期间，区气象局将跟踪做好
预警服务效果评估，积极稳妥推动本地建
立健全基于新标准的气象灾害预警信号
的应急联动机制。

本报讯（记者 刘殿君）为切实做好
2021—2025年度第二批全国科普示范区
创建工作，近日，萧山创建全国科普示范
区迎来市级检查评审。

检查组肯定了萧山创建全国科普示
范区工作，认为萧山创建工作领导重视、
基础扎实、措施有力。检查组指出，创建
的目的是要进一步提升全民科学素质。
针对下一步工作，检查组强调，要大力夯
实教育基础，发挥资源优势，创新方式方
法，加强科普与教育融合，推动科普助力

“双减”政策，促进人的全面健康发展；要
加快整合科普资源，健全社会化供需机制
和社会化动员机制，聚焦需求，贴近民生，
让科普更“接地气”；要全面推进“四有”机

制，通过“一堂两中心”，有序推进“四有”
工作机制的落实，有效提升辖区群众的科
学素质。

今年以来，萧山创建工作强化党建引
领、统筹协调，高站位推进了示范区创建；
强化组织、机制建设，高质量推进了示范体
系建设；强化队伍建设、专项行动，高标准
提升了科普服务水平；整合社会资源、各方
力量，高水平推进了大科普格局。融合发
展，科技与科普“两翼齐飞”，有效推进萧山
区创建全国科普示范区工作。

专家组和互评单位从提炼特色亮点、
完善体系建设、抓好工作重点等方面提出
意见建议。下一步，萧山将结合工作实
际，做好有关整改，进一步完善创建工作。

本报讯 （首席记者 蒋超 通讯员 萧
检） 近日，区检察院出台《关于高水平服
务保障萧山打造“八八战略”区域样板、争
当“两个先行”区域示范的工作意见》，聚
焦全面深化共同富裕现代化基本单元建
设和全域推进城乡社区现代化目标任务，
为萧山打造“八八战略”区域样板，争当

“两个先行”区域示范提供有力司法保障。
为此，区检察院推出检察护航“六大

行动”。护航平安行动，将严厉打击涉政
治安全、公共安全等重要领域违法犯罪；
护航发展行动，将依法妥善办理各类涉企
案件；护航民生行动，将依法整治恶意欠
薪、养老诈骗等行为，加大司法救助力度；
护航和谐行动，将深化诉源治理，完善社
会治理体系；护航生态行动，将严厉打击

破坏野生动植物资源犯罪，依法严惩污染
环境犯罪，开展公益诉讼专项监督；护航
清廉行动，将深化构建监检协作工作格
局，协同完善监察执法与刑事司法衔接机
制，促进清廉萧山建设。

下一步，区检察院将升级向阳花品牌
IP，研发“向阳守护·未检亲职教育工作系
统”，深化未检工作社会支持体系全国示
范建设，打造未成年人检察品牌；以驻亚
运村知识产权检察官办公室为依托，完善
亚运会知识产权检察保护工作机制，打造
知识产权检察品牌；加快推进法律监督模
式重塑变革，打造数字检察品牌；打造“萧
湘论坛”“新进人员成长营”等子品牌，为
当好全市领头雁、成为全省排头兵、争做
全国先行者不断注入文化活力。

创建全国科普示范区迎来市级检查评审

我区气象灾害预警信号调整试点明起实施

检察护航“六大行动”助力发展提质增效
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