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科学健身 贵在坚持
第第241241期期

健康素养 66条指出：科学健身，贵
在坚持。健康成年人每周应进行150—
300分钟中等强度或75—150分钟高强
度有氧运动，每周应进行 2—3 次抗阻
训练。

身体活动是指由于骨骼肌收缩产生
的机体能量消耗增加的活动，包括职业
活动、交通出行活动、家务活动、业余活
动，其对健康的影响取决于活动的方式、
强度、时间和频度。

进行身体活动时，心跳、呼吸加快，
循环血量增加，代谢和产热加速，这些反
应是产生健康效益的生理基础。适量身
体活动有益健康，动则有益，贵在坚持。

有氧运动是指躯干、四肢等大肌肉
群参与为主的、有节律、时间较长、能够
维持在一个稳定状态的身体活动，如步
行、长跑、骑车、游泳等。

抗阻运动是指肌肉为了对抗阻力所
进行的主动运动，能够刺激肌肉生长、增

强肌肉力量、提升肌肉耐力。抗阻运动
的阻力可来自他人、自身或健身器械，常
见的运动形式有俯卧撑、平板支撑、哑铃
交替弯举、弹力带站姿划船等。不同个
体、不同身体部位的肌肉力量差异较大，
可根据个人运动素质和技能确定阻力负
荷和活动组次数，循序渐进。

运动强度可通过心率来估算。最大
心率（次/分）=220—年龄（岁），运动时
心率达到最大心率的55％—80％，身体

活动水平则达到了中等强度；运动时心
率达到最大心率的85％及以上，身体活
动水平则达到了高强度。

65岁以上老年人、慢性疾病患者应
根据自身健康状况，选择适宜的身体活
动。身体活动前应咨询医生，并在专业
人员指导下进行。慢性病患者通过适量
运动可以延缓病情进展、减少并发症、延
长生存时间、提高生存质量。

为了确保运动的安全性和有效性，

老年人和慢性病患者运动前需要进行必
要的健康检查和风险评估，明确运动的
适应证和禁忌证，确保运动环节的完整
性，强化运动前的准备活动和运动后的
整理拉伸。运动中，注意观察身体状况，
根据身体情况适时调整运动强度和运动
量。增加运动量应循序渐进，运动中发
生持续的不适症状，应停止活动，必要时
及时就医。

工商银行、农业银行、中国银行、
建设银行、交通银行、邮储银行等多
家银行10月31日发布公告，将从11
月1日起完善存量个人住房贷款利率
定价机制。借款人可与银行自主协
商、动态调整存量房贷利率，重定价
周期最短可调整为3个月。

根据多家银行公告，此次调整适
用于浮动利率定价的商业性个人住
房贷款，主要从加点幅度调整和重定
价周期调整两个方面进行优化完善。

目前，我国绝大部分房贷利率以
LPR为定价基准加点形成。在加点

幅度调整方面，多家银行公告显示，
当借款人的房贷利率加点幅度与最
新的全国新发放房贷利率平均加点
幅度相比，偏离高于30个基点时，可
向银行提出调整申请。重新约定的
加点幅度不低于最新的全国新发放
房贷利率平均加点幅度加30个基点，
且不低于所在城市目前执行的新发
放房贷利率加点下限（如有）。

当日，中国人民银行还公布了第
三季度全国新发放房贷平均利率，供
商业银行和借款人参考。数据显示，
第三季度全国新发放个人房贷加权

平均利率为3.33%。
专家表示，10月底，绝大多数借

款人的加点幅度已批量调整为减30
个基点，预计第四季度绝大多数借款
人无需调整加点幅度。

在重定价周期调整方面，借款人
可以申请按3个月、6个月或12个月
重定价，但多数银行规定同一笔贷款
存续期内客户仅可申请调整1次。

多家银行还公布了调整渠道，自
11月1日起，浮动利率房贷客户可通
过手机银行、贷款经办行等提出调整
申请。

此外，固定利率或采用基准利率
定价的个人住房贷款，如需申请变更
借款合同定价条款约定，要先转换为
以LPR为定价基准的浮动利率贷款。

为更好发挥市场机制作用，维护
借贷双方合法权益，中国人民银行9
月29日发布公告，明确完善商业性个
人住房贷款利率定价机制有关事
宜。根据公告，存量房贷利率与全国
新发放房贷利率偏离达到一定幅度
时，借款人可与银行自主协商、动态
调整存量房贷利率，并协商约定重定
价周期。

多家银行完善存量房贷利率定价机制细则

国家外汇管理局10月31日发布消息，决定扩大外
商投资企业境内再投资免登记试点、银行直接办理外
债登记试点、“科汇通”试点这三项跨境投融资便利化
试点的地区。

据了解，自2022年起，国家外汇局在上海市、江苏
省、广东省、深圳市、北京市、浙江省、宁波市、海南省、
河北雄安、重庆市、福建省、厦门市等12地开展银行直
接办理外债登记试点，并在以上12地及陕西省试点外
商投资企业境内再投资免登记，探索进一步便利经营
主体办理跨境投融资业务。

2023年，国家外汇局在深圳市河套地区开展“科汇
通”试点，允许境外科研资金直接汇入河套地区外资非
企业科研机构，促进科技创新要素跨境流动。

据介绍，试点以来，政策实施情况良好，在有效防
控风险的同时，有力促进了试点区域经济发展。

国家外汇局表示，在总结前期试点经验的基础上，
决定将开展外商投资企业境内再投资免登记试点和银
行直接办理外债登记试点的地区扩大至天津市、安徽
省、山东省（含青岛市）、湖北省和四川省；将“科汇通”
试点地区扩大至上海市、北京市、天津市、河北雄安、南
京市、苏州市、杭州市、合肥市、武汉市、长沙市、广州
市、重庆市、成都市、绵阳市、西安市和深圳市等16地。

国家外汇局表示，将加强政策评估和跟踪问效，适
时完善政策措施和外汇服务，探索出台更多便利化举
措，以高水平开放促进高质量发展。同时，坚持统筹金
融开放和安全，加强开放监管能力建设，牢牢守住不发
生系统性金融风险的底线。

国家外汇局
扩大三项跨境投融资便利化试点

记者10月31日从中央网信办获悉，为集中治理同
城版块易发多发问题，压紧压实网站平台主体责任，切
实净化同城版块网络生态环境，近日，中央网信办印发
通知，在全国范围内部署开展为期2个月的“清朗·同城
版块信息内容问题整治”专项行动。

中央网信办有关负责人表示，本次专项行动覆盖
社交、短视频、直播、资讯、电商、搜索引擎、团购点评、
婚恋交友、地图导航、旅游出行、本地生活、天气日历、
运动健康等平台同城（本地）榜单、版块、栏目、频道，以
及各类基于地理位置提供同城信息内容或服务的移动
互联网应用程序。

本次专项行动重点整治5类突出问题：一是散播网
络戾气。二是制造网络谣言和虚假信息。三是呈现色
情低俗信息。四是为同城违法活动引流。五是提供网
络水军服务。

中央网信办有关负责人表示，各地网信部门要充
分认识专项行动对于净化网络生态，维护网民合法权
益的重要意义，切实履行对同城版块的属地管理责任，
不断完善工作方法，督导网站平台对照专项行动有关
要求，严打违法违规行为，完善重点功能设置，优化同
城信息内容推荐机制，做好整改落实。

中央网信办部署开展
“清朗·同城版块信息内容问题整治”
专项行动

11月，一批新规开始施行，惠及
社会生活方方面面，一起来盘点。

铁路客运
全面推广使用电子发票

国家税务总局、财政部、国铁集
团发布公告，自11月1日起，铁路客
运领域推广使用电子发票（铁路电子
客票），旅客不再需要打印铁路车票
（纸质报销凭证）。

旅客在行程结束或支付退票、改
签费用后，可通过铁路12306网站和
移动客户端如实取得电子发票（铁路
电子客票）并进行查询、下载和打
印。单位可基于电子发票（铁路电子
客票）开展无纸化报销、入账、归档、
存储等业务。

为方便旅客和单位，铁路客运设
置了“纸电并行”过渡期，过渡期截至
2025年9月30日。

加强电动自行车产品准入
和行业规范管理

市场监管总局、工信部、公安部

和国家消防救援局发布公告，11月1
日起，对新提出认证委托的电动自行
车，应符合相关强制性国家标准及修
改单要求，经过认证并标注认证标志
后，方可出厂、销售、进口或者在其他
经营活动中使用。

各地市场监管部门将督促电动
自行车生产销售单位全面落实质量
安全主体责任，在生产、流通环节加
强电动自行车产品质量监督检查。

各地公安机关交管部门将强化
电动自行车登记上牌管理，严格核验
销售发票、产品合格证和强制性产品
认证证书等。

强化化妆品质量监督管理

国家药监局发布的《化妆品检查
管理办法》自11月1日起施行。

办法明确，检查机构应当建立并执
行检查工作管理制度和标准程序，持续
改进化妆品检查工作，保证检查质量。

检查发现化妆品造成人体伤害
或者有证据证明可能危害人体健康
的，检查人员应当立即报告派出检查

单位，并报告被检查对象所在地药品
监督管理部门。被检查对象所在地
药品监督管理部门应当依法对涉及
的产品采取责令暂停生产、经营的紧
急控制措施。

电子政务电子认证服务机构
应完善保密制度

国家密码管理局发布的《电子政
务电子认证服务管理办法》自11月1
日起施行。

办法明确，从事电子政务电子认
证服务的机构，应当经国家密码管理
局认定，依法取得电子政务电子认证
服务机构资质。

电子政务电子认证服务机构应
当建立完善的保密制度，对其在工作
中知悉的国家秘密、商业秘密和个人
隐私承担保密义务，采取相应的技术
措施和其他必要措施保护有关信息
和数据安全。

依法加强突发事件应对管理

十四届全国人大常委会第十次

会议通过新修订的突发事件应对法，
自11月1日起施行。

修订后的突发事件应对法完善
突发事件应对管理与指挥体制，明确
各方责任。在完善应急保障制度方
面，明确建立健全应急物资储备保障
制度，建立健全应急运输保障、能源
应急保障等体系；要求进入预警期
后，对重要商品和服务市场情况加强
监测，并与价格法等有关法律作了衔
接规定。支持、引导红十字会、慈善
组织以及志愿服务组织、志愿者等社
会力量参与应对突发事件。

完善备案审查工作制度体系

国务院公布的《法规规章备案审
查条例》自11月1日起施行。

条例扩大备案范围，将浦东新区
法规、海南自由贸易港法规、法律规定
的机构制定的规章纳入备案范围，明
确其报备主体。将是否符合党中央、
国务院的重大决策部署和国家重大改
革方向，规章规定的措施是否符合立
法目的和实际情况，增加为审查事项。

11月 这些新规惠及社会生活

（本版新闻内容均据新华社）

记者10月31日从浙江省应急管
理厅获悉，为应对台风“康妮”带来的
大风暴雨影响，浙江省防指决定于10
月31日16时将防台风应急响应提升
至Ⅱ级，要求各地各部门坚持底线思
维、极限思维，严格“八张风险清单”
闭环管控，以预报预警为令，强化预
警响应联动，坚决果断提前转移危险
区人员，全面落实防御应对各项举
措，确保人民群众生命财产安全。

据浙江省气象台消息，台风“康
妮”已于10月31日14时前后在台湾
省台东县成功镇沿海登陆，夜间进入
台湾海峡，在福建省沿海转向东北方
向移动，紧擦浙江沿海北上，不排除
登陆浙江沿海的可能性。10月31日
下午起，东海南部海域和浙南沿海海
面有9至11级、局部12至13级阵风；
10月31日夜里到11月1日，浙北和
浙东地区有大雨、暴雨，部分大暴雨，

个别特大暴雨，过程雨量大。
浙江省应急管理厅防汛处副处

长颜效凡表示，此次台风的主要特
点是风雨潮和冷空气“四碰头”。“康
妮”云系庞大，与冷空气结合将给浙
江带来超出预期的强降雨，局地降
雨具有极端性，而且正值农历天文
大潮，浙江沿岸潮位整体较高、风浪
较大。各地需高度关注小流域山
洪、地质灾害、城市内涝、风暴潮等

风险。
为减少台风带来的农业影响，截

至10月30日15时，浙江农业农村系
统已发出预警信息141.45万条，排查
畜禽圈舍、食用菌菇棚、农机库房、种
子饲料仓库等262处，加固和防淹处
理大棚等农业设施300亩，抢收蔬菜
3200亩，抢收晚稻4.57万亩，抢收柑
桔等当季水果3239吨。

防御台风“康妮”浙江提升防台风应急响应至Ⅱ级

希腊领导人10月30日会见到访的德国总统施泰因
迈尔，希方在会谈中提出二战赔款问题时遭德方拒绝。

据希腊媒体报道，希腊总统萨克拉罗普卢和总理
米佐塔基斯10月30日分别会见施泰因迈尔，提及二战
赔款问题。萨克拉罗普卢说，这一悬而未决的问题对
希腊人民非常重要。米佐塔基斯表示，对希腊而言，战
争赔款问题仍待解决，“我们希望在某个时候能够解决
这些问题”。

据希腊官方通讯社报道，针对希腊领导人提出的
战争赔款问题，施泰因迈尔回应称，从法律上讲，这个
问题已经结束，但德国仍致力于履行其历史责任。

报道说，在会谈中，双方领导人还就加强双边贸易
和投资合作以及移民等问题展开讨论。

应希腊总统邀请，施泰因迈尔10月29日抵达希腊
北部港口城市塞萨洛尼基开始为期三天的访问。施泰
因迈尔当天参观了正在建设中的大屠杀博物馆，并与
两名纳粹集中营幸存者进行交谈。他将于10月31日
前往克里特岛参观二战期间发生屠村惨案的坎达诺斯
村和集中营。

希腊议会2019年4月17日通过决议，正式要求政
府向德国寻求战争赔偿。虽然决议没有提及具体索赔
金额，但2016年希腊一个专家委员会曾估算，德国在
两次世界大战中给希腊造成了总共超过3000亿欧元
的损失。

二战后，德国曾向希腊赔偿 1.15 亿德国马克。
2018年施泰因迈尔对希腊进行访问期间，就纳粹德国
在战争中犯下的暴行向希腊道歉。

希腊向德国提出二战赔款问题
再遭拒绝

近期，西藏布达拉宫开始进行一
年一度的外墙粉刷工作。布达拉宫
管理处的工作人员和志愿者一起，将
牛奶、蜂蜜、白糖、红糖、藏红花等粉
刷原料与各色石灰混合后，调出白
色、红色、黄色的专用涂料，再喷洒到
布达拉宫外墙上，因此布达拉宫也被
人们称为“甜蜜的宫殿”。独特配方
的涂料更具黏性而且不易脱落，从而
更好地保护古建墙体。

图为10月30日，布达拉宫管理
处的工作人员在喷洒涂料。

西藏布达拉宫
“甜”墙焕新


