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第第160160期期 春天如何科学运动？专家来支招
俗话说，一年之计在于春。适当运动

是恢复身体状态的良方。那么春天该如何
正确运动？如何选择合适的运动强度？运
动前后要注意什么？国家健康科普专家库
专家、北京积水潭医院急诊科主任医师赵
斌进行了权威解答。作为资深马拉松跑步
爱好者的他，结合自己多年跑步健身的经
验，告诉大家如何科学动起来。

春天适合哪些运动？

春天，万物复苏，春暖花开。春天，孕
育着新的希望，昭示着新的开始。但如果
没有一个健康的身体，一切都是可望而不
可即。对于什么是适合春天的运动这个问
题，赵斌给出的答案是：春天最适合进行亲

近大自然的户外运动，如走路、骑行、慢跑、
登山等。春天少有极端天气，不冷不热，空
气清新，户外运动的舒适感强。这个季节，
可以选择的户外运动方式也有很多，适合
各个年龄层次的人和不同健康状况的人。

怎么判断运动强度是否合适？

合适的运动强度对于身体的健康至关
重要。运动强度过大，会给身体带来损伤。
运动强度不够，对健康的作用微乎其微。所
以，要想有一个好的身体，就要选择一个合
适的运动强度。运动强度合适是针对每一
个人来说的，要根据自身的年龄、身体状况、
有无基础病、平时运动量的多与少来决定。

普遍适用的原则是：循序渐进、量力而

行。赵斌认为，不管选择何种运动方式，运
动过量都会导致心率增快，疲劳感不易缓
解。因此，除了循序渐进地增加运动量外，
主要应关注心率和身体的疲劳感，这既简
单易行又比较准确。

以跑步为例，随着运动者逐渐适应合适
的运动强度，跑的距离会越来越长，跑的配
速会逐渐增快。这时，心率并没有随着跑步
的距离增加和配速的加快变得更快，疲劳感
会很快消失，这就是合适的运动强度。

需要注意的是，“阳康”后，大家还是应
尽量对运动强度有一些保留，可选择平时
运动强度的50%，最高到80%。把运动作
为促进身体复原的一种方式，而不要过于
看重此时的运动量和运动成绩。

运动前后有哪些注意事项？

赵斌表示，在运动前，每一个人都要对
自己的身体状况进行简单评估。观察身体
有没有不适症状，有没有运动的欲望，睡眠
是否充足，天气状况如何等。运动时最好
不要空腹，运动前可适当补充一些香蕉、碳
水化合物等。如果选择跑步，跑之前做一
些拉伸动作，开始跑的速度不要过快。

运动结束后，也不要马上停下来，应该
做一些拉伸放松活动。特别是跑完步后，
要看看心率反应，感受心跳快不快，能否马
上恢复到正常的心率水平。同时，也要看
运动后身体的疲劳感是不是可控。评估运
动后身体的状态，决定下一次选择什么样

的运动方式、运动量和运动时间。

春寒料峭，跑步的着装需要注意什么？

虽然说春天到了，但有些地区室外温
度依然很低，最低气温在0℃以下。因此，
运动前在着装上做好准备，就可以顺利地
完成在冬春季运动的交接。赵斌给大家分
享了跑步时的着装——

早晨气温比较低，所以需要解决防寒
保暖的问题。可以先穿上一套紧身衣，既
可以固定肌肉，又有保暖的效果，再穿上一
条偏薄的运动裤和一件偏厚的运动上衣，
围上一条薄围巾，戴一双厚的登山手套，穿
一双厚的运动袜。选择一身合适的保暖运
动服装，既不影响跑步，还可以御寒。

一年之计在于春

本报讯 （首席记者 黄婷 通讯员 胡
承涛）日前，区慈善总会进化分会和萧然爱
心联盟共同设立的“萧山区新联会萧帮帮
接力助学金”正式上线，旨在帮助进化镇经
济上有暂时困难的学子顺利完成学业，并
期待受助学子未来能反哺社会。

此次面向的助学群体为幼儿园至大学
阶段的进化籍学子和在进化读书的学子。
主要包括低保家庭学生、特困供养学生、孤
儿、烈士子女、持残疾证学生、低收入农户
家庭学生等特殊群体，以及因遭受自然灾
害、意外事件、重大疾病等突发情况导致家
庭经济困难的学生。

“后续我们将开展调查走访，结合报
名、调查等综合情况，对具体资助金额进行
合理分配。”据相关负责人介绍，待发放助
学金源于区慈善总会进化分会和“进化飞

鸡”公益共富项目全案策划费（全款），总计
300000元整。

据悉，此次助学金中“进化飞鸡”公益
共富项目全案策划费（全款）源于曾经靠亲
友接济才顺利读完大学的进化新乡贤陈
杰。陈杰是萧山区新联会副会长和“萧帮
帮”公益共富项目负责人，他成立的浙江大
捷品牌发展有限公司承接了由萧山区委统
战部参与指导的“进化飞鸡”项目的全案策
划，并将策划费用以“萧山区新联会萧帮帮
接力助学金”的名义全部捐赠用于进化镇
教育事业发展。

“我学生时期是在老家人的帮助下从
低谷中走过来的，很幸运在进化镇发展共同
富裕与乡村振兴的大背景下，我能用我们品
牌团队的专业知识与新联会的各种资源出
一点点力。”陈杰质朴的言语中，透露着浓浓

的家乡情，“我希望这笔接力助学金可以一
直延续下去，更希望受助者具备一定能力
时，能以自己的方式反哺家乡、反哺社会。”

如今，陈杰团队负责的“萧帮帮”还通
过“0佣金”的模式在线销售平台助力“进
化飞鸡”开启“社区团购+线上零售+驿站
销售”等多线销售新模式。对于经济基础
较薄弱的进化镇来说，该项目的成功，也为
新乡贤助力产业共富提供新思路和模式。

近年来，进化镇高度重视新乡贤工作，
深挖新乡贤资源优势，引导大批新乡贤回
归反哺桑梓，已实现村级乡贤联谊会全覆
盖。自去年以来，进化镇通过广泛开展新
乡贤“我为家乡办一事”活动，助推民生实
事项目，打造形成进化镇老年食堂、共享洗
衣坊、共享工具房、新乡贤爱心车等多个共
享特色品牌，充分展现新乡贤担当和作用。

新乡贤回归反哺桑梓

进化学子专属“萧帮帮接力助学金”正式上线

每个孩子心中都有一个军人梦。近日，浙师大附属汇宇幼儿园举行第二届大班军游汇报，孩子们进行
了为期5天的军训，开展了技能操练、内务整理、汇报演练等活动，收获满满。同时，也以这种强身健体的形
式，迎接杭州亚运会的到来。 通讯员 汇幼

小兵·冲“亚”

本报讯 （记者 朱林飞 通讯员 倪秀
清）浦阳新出了个“三一奶奶”，请径游村老
人吃上了免费早餐。

“每天早上一个鸡蛋、一碗米粥，吃得
既有营养又落胃，我觉得自己过上了城里
人的生活。”自2月20日开始，浦阳镇居家
养老服务中心启动“三一奶奶”营养早餐项
目，让100多位老人吃上了暖心又暖胃的
免费早餐。

为什么取名叫“三一奶奶”？项目负责
人暨珮瑜解释说，其实就是早餐有三样东
西：一个鸡蛋、一个配菜、一碗粥，奶奶则代
表着享受人群是年龄较大的老年人。

暨珮瑜还介绍了项目背后的故事。疫
情之后，浦阳镇居家养老服务中心工作人
员对附近的几个村子进行走访，发现大多
数农村高龄老人收入偏低，身体素质较差，
也不太愿意自己烧早餐。

为改变这一现状，提高农村老人的生
活品质，浦阳镇社会组织服务中心联合萧

山区幸福里公益服务中心共同发起“三一
奶奶”公益早餐项目，免费为镇里80岁以
上的高龄老人提供营养早餐。

项目选择浦阳镇居家养老服务中心所
在地径游村作为试点，并得到了浙江省幸
福助老基金会的支持。

农历新年过后，“三一奶奶”营养早餐
项目开始紧锣密鼓地筹备起来。工作人员
一边准备食材，一边提前登记老人信息。
村里的老人听说后，纷纷赶过来报名登记，
短短三天时间就登记了200余位老人。

2月20日，“三一奶奶”营养早餐首次
开门迎客。凌晨3点，天还灰蒙蒙的，工作
人员开始淘米、切菜、煮蛋。6点多，一份
份精美的营养早餐新鲜出炉。每个托盘放
着一碗热腾腾的米粥、一个圆滚滚的鸡蛋、
一碟香脆爽口的榨菜。米粥里特意添加了
小米、红豆等杂粮，煮出了咸、甜、淡三种口
味供老人选择。

说好7点开门，6点刚过，就有老人们

陆续前来。大家一边拉家常一边享用早
餐，脸上露出了幸福的神情。“好吃，分量也
刚刚好，我吃得很落胃。”一位奶奶向工作
人员竖起了大拇指。简短的一句话，让工
作人员备受鼓舞。

当天共有66位老人前来就餐。从第二
天起，前来吃早餐的老人增加到了100多位。

好事聚人心。径游村还特意组织村民前
来做志愿者，给不能自理的老人送餐上门。
项目还收到了来自各方的捐赠，浦阳镇人民
政府专程送来350斤大米，上城区益优公益
服务中心捐赠了3000包榨菜，爱心人士张诚
捐赠了200个土猪肉包子。

这样一份热气腾腾的
营养早餐，足以让每位老人
感受到幸福的滋味。接下
去，“三一奶奶”营养早餐项
目将逐步扩展到浦阳镇的
另外6个村庄，惠及1000
余名老人。

一个鸡蛋、一个配菜、一碗粥

径游“三一奶奶”请老人吃免费营养早餐

本报讯 （记者 李沅哲 通讯员
马丹洁 楼丹瑜）“剧本杀”“密室逃脱”
等室内互动游戏新业态悄然兴起，丰
富了市民群众的文化娱乐生活，但也
存在一些安全隐患。为进一步规范和
引导“密室逃脱”“剧本杀”等新兴文化
业态健康发展，近日，北干街道综合行
政执法队开展专项整治排查行动。

北干街道辖区内该类经营场所共
计28家，执法队采取随机抽样的方式，
对万象汇商圈内“密室逃脱”“剧本杀”
场所开展巡检。在排查整治过程中，
执法人员对场所内的剧本内容进行抽
查，检查了“剧本杀”“密室逃脱”经营

场所剧本内容导向是否合规，是否存
在暴力、血腥、恐怖、色情等危害青少
年健康或违反法律法规的现象。同
时，对消控室值班、安全用火用电等情
况进行详细了解，对火灾防控措施是
否落实，火灾应急处置、疏散预案是否
完善等方面进行重点排查。针对个别
场所存在部分监控无全方位覆盖、安
全出口指示牌损坏等问题，执法人员
要求其在整改期限内采取有效措施，
坚决整改到位。

下一步，北干街道综合行政执法
队将进一步加大“剧本杀”“密室逃脱”
等经营场所摸排检查力度。

北干对“密室逃脱”“剧本杀”场所开展专项检查

本报讯 （记者 尹德馨 通讯员
黄飞 曲特）“对！不错，跟着我再跳一
遍……”红山农场的活动室内，伴随着
阵阵欢快律动的音乐节拍，舞蹈老师
正带领学员们做着热身动作。这是红
山农场妇联组织开展的美丽课堂的第
一堂舞蹈课，自此，红山农场“迎亚运·
促提升”美丽课堂“三进”系列课程正
式开课。

舞蹈课第一课学习的曲目是《@未
来》。课上，老师耐心讲解要领，示范
分解动作，学员们认真揣摩招式，跟着

节拍反复练习，舞步整齐，状态饱满。
前来参加美丽课堂的学员有老有

少，都是居住在附近的居民。红山农
场本年度美丽课堂以“迎亚运·促提
升”为主题，每月开展一次，精心策划

“三进”系列课程，即让课程“进社区、
进企业、进家庭”，面向辖区内妇女群
体的实际需求和喜好，提供包括舞蹈、
亲子课堂、养生课程、婚姻与家庭法律
知识培训、摄影、手工制作等课程，在
提升辖区女性综合素养的同时，丰富
女性精神生活。

红山农场美丽课堂“三进”系列课程开课

本报讯 （记者 朱林飞 通讯员
俞秀丹）20日上午10点左右，崇化社
区95幢东侧，一对年近八旬的老人正
在慢慢地走路回家。这时，同行的大
爷突然踉踉跄跄冲过小区道路，倒在
了一辆车旁。

大爷挣扎着想站起来，可整个人
不听使唤，仍踉跄着往前冲，同行的老
伴使出了浑身力气也没能拉住他，大
爷最后摔倒在了绿化带里。

正在这危急的时刻，在边上巡逻
的社区兼职网格员来武扬和王银飞发
现了异常，立即朝着大爷、大妈飞奔过
去。他们轻轻扶大爷坐起来，只见大
爷面色苍白，虚弱无力地直喘气，几分
钟后才慢慢恢复，能开口说话，站在边

上的大妈也吓得惊魂未定。
来武扬让大爷多歇一会儿再走，大

爷说自己住在131幢，再走几十米就到
了，想要回家休息。王银飞提醒大爷先
摘掉口罩，做几下深呼吸。随后，来武
扬和王银飞一起搀扶着大爷站起来，并
拎起大妈放在地上的物品，这才发现，
老人拎的袋子有二三十斤重。

“下次外出买东西时，如果碰到子
女不在身边，记得打电话给我们，我们
会帮您把东西送回家。”王银飞搀扶着
大妈说，并给她留下了联系方式。大妈
连连道谢：“今天幸亏碰到你们，不然我
俩就回不了家了。”来武扬和王银飞把
两位老人安全护送到了四楼的家中，并
跟他们的子女联系后，才放心地离开。

本报讯 （记者 朱林飞 通讯员
朱晨）“严主任，横石板弄11幢这里有
个孩子被困在家里了，情况比较紧
急。”17日中午12点50分左右，微网
格长楼吕正阿姨打电话给社区治保主
任严铭亮。

原来，热心的楼阿姨每天都会在网
格辖区内巡逻。她继续在电话里说道：

“今天我吃完中饭就出门边散步边巡
逻，走到横石板弄11幢时，听到三楼上
传来孩子的大哭声，于是跑到楼上了解
情况。原来是3岁的孩子被反锁在了
房里，父母站在客厅里急得要命。”

听完楼阿姨的话，严铭亮和同事
陈海栋迅速赶去现场。听孩子的父母
说，当时小朋友一个人在房间里玩，不
知道怎么回事，房门被反锁了，用钥匙
也打不开，而房间内的窗户还打开
着。严铭亮立刻打电话给社区民警和
消防人员，请求协助，之后又尝试着联
系开锁匠，同时还不忘安抚正在房屋

内号啕大哭的小朋友，以稳定他的情
绪。

很快，多名警务人员和消防人员
赶到现场。警务人员发现隔壁邻居家
有梯子，于是提议借用梯子爬上去，翻
窗进入孩子的房间，但尝试后发现三
楼过高，梯子长度不够，而开锁匠一时
半会也赶不过来。

被困的时间越久，孩子出现危险的
可能性就越大。在征得小孩子父母的同
意后，严铭亮当机立断，决定直接破门而
入。警务人员迅速架好工具，在大家的
辅助配合下顺利破门而入。孩子被安全
解救，大家悬着的心终于放下了。

事后，严铭亮表示，百尺溇是一个
典型的老旧社区，不仅老人多，小孩也
多。当前，社区正致力于提升对“一老
一小”的服务，除了节假日送温暖、送
关怀以外，网格长、网格员还会通过日
常巡逻和走访，时刻关注辖区内动静，
及时为居民排忧解难。

八旬老人半路摔倒 网格员相助送回家

网格员辖区巡逻 及时救助3岁被困小孩
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