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健康知识普及行动

健康生活方式主要包括合理膳食、适量运
动、戒烟限酒、心理平衡四个方面。

健康生活方式，是指有益于健康的习惯化
的行为方式。主要表现为生活有规律，没有不
良嗜好，讲求个人卫生、环境卫生、饮食卫生，讲
科学、不迷信，平时注意保健、生病及时就医，积
极参加健康有益的文体活动和社会活动等等。

合理膳食指能提供全面、均衡营养的膳
食。食物多样，才能满足人体各种营养需求，达
到合理营养，促进健康的目的。卫生部发布的
《中国居民膳食指南》为合理膳食提供了权威的
指导。

适宜运动指运动方式和运动量适合个人的
身体状况，动则有益，贵在坚持。运动应适度量
力，选择适合自己的运动方式、强度和运动量。
健康人可以根据运动时的心率来控制运动强
度，最大心率=220-年龄，每周至少运动3次。

戒烟的人，不论吸烟多久，都应该戒烟。戒
烟越早越好，任何时候戒烟对身体都有好处，都
能够改善生活质量。

过量饮酒，会增加患某些疾病的风险，并可
导致交通事故及暴力事件的增加。建议成年男
性一天饮用的酒精量不超过25克，女性不超过
15克。

心理平衡，是指一种良好的心理状态，即能
够恰当地评价自己，应对日常生活中的压力，有
效率地工作和学习，对家庭和社会有所贡献的
良好状态。乐观、开朗、豁达的生活态度，将目
标定在自己能力所及的范围内，建立良好的人
际关系，积极参加社会活动等均有助于个体保
持自身的心理平衡状态。

保持正常体重，避免超重与肥胖。
正常体重有助于保持健康，预防疾病。体

重过高和过低都是不健康的表现，易患多种疾
病。超重和肥胖者易患心血管疾病、糖尿病和
某些肿瘤等。体重正常者应保持体重，超重和
肥胖者应控制体重到正常范围。

体重是否正常取决于进食量与活动量的平
衡。食物提供人体能量，运动消耗能量。进食
量大而运动量不足，多余的能量就会在体内以
脂肪的形式储存下来，造成超重或肥胖；相反，
若进食量不足，可引起体重过低或消瘦。

体重是否正常可用体重指数（BMI）来判
断，BMI=体重（千克）/身高（平方米）。成人正
常体重指数在18.5～23.9 kg/㎡之间，体重指数
在24～27.9 kg/㎡之间为超重，体重指数≥28
kg/㎡为肥胖。

腰围是判断超重肥胖的另一种常用指标。
成年男性正常腰围的警戒线为≥85（厘米），女性
为≥80（厘米）；男性超标线为≥90（厘米），女性
为≥85（厘米）。

■记者陈胜楠

4月29日上午，杭州第四批集
中供地正式开拍。本次集中供地共
挂牌的5宗宅地，当天仅4宗宅地
开启竞价，总出让面积约31.78 万
㎡、总起价约115.1亿元，另1宗位
于钱江新城二期的宅地在挂牌期间
提前终止出让。

成功出让的4宗宅地总成交金
额约117.5亿元，从地块分布上看，
涉及世纪城核心、未来科技城、浦
沿等板块，成色可圈可点，因此纵
观整场土拍较第三批供地热度大
有回升——譬如丁桥单元宅地共
26轮报价，溢价率飙升至15.09%；
奥体核心地块紧随其后，以 22轮
竞价、13.79%溢价率一展板块的受
追捧度。

绿城喜得奥体核心宅地

当天，最受期待莫过于世纪城
核心区块单元XSCQ020204-04-

01、XSCQ020204-04-02地块（杭
政储出[2024]42 号）了。竞价期间，
就共有10余家房企参与，最终经过
22轮报价，由绿城以总价86655万
元，溢价率13.79%竞得该宗宅地，
折合楼面价32771元/㎡。

之所以瞩目且抢手，地段是先
决条件——根据公示信息，绿城世
纪城项目地块东至皓月路，南至规
划海清路，西至规划经十一路，北至
民祥路，出让面积约10577㎡，容积
率不大于2.5，出让地上建筑面积约
26442.5㎡。

从位置上看，该项目地块“面对
面”在售的鹭悦朗云府，往西沿民祥
路则紧邻潮展云起、月赋杭承府、星
翠澜庭这几个大热“红盘”。因此在
限价上，绿城竞得的该宗宅地未来
所建商品住房的精装限价也与上述
项目一致，为46000元/㎡。

与此同时，在配套上，绿城世
纪城宅地也拥有直线距离SKP（在
建）、地铁 2号线盈丰路地铁站不
到千米的优势，均好性较强。目

前，绿城世纪城地块周边仅鹭悦朗
云府在售，近期加推 176 套、建筑
面积约 165—198㎡房源，共 1756
组家庭入围登记，平均中签率约
10.02%。

龙湖入驻滨江浦沿
精装限价39000元/㎡

同样是在江南岸，4月29日滨
江区浦沿也有一宗宅地——浦沿单
元BJ040403-05(1)地块（原长河单
元 R21-B12 地块）（杭政储出[2024]
41号）成功出让。

根 据 公 示 信 息 ，浦 沿 单 元
BJ040403- 05(1)地块（杭 政 储 出
[2024]41号）东至空地，南至冠山路，
西至信诚南路，北至创智街，出让面
积约32262㎡，容积率不大于 2.2，
出让地上建筑面积约70976.4㎡。

从位置上看，该宗地块就在杭
州硅谷学校的东侧、在售朗拾滨屿
府的东北侧。拍地当天，该宗地块
经 过 2 轮 报 价 由 龙 湖 以 总 价

143486 万元竞得，楼面价 20216
元/㎡，溢价率0.70%，据悉项目未
来所建商品房的精装销售均价为
39000元/㎡。

目前，龙湖项目地块紧邻的朗
拾滨屿已开盘4次，主推建筑面积
96—138㎡户型，商品房精装限价
39000元/㎡，由于该项目中签率较
高，现尚有房源在售。

第五批集中供地计划本月出让

紧随其后的5月14日，则预计
有4宗宅地出让。作为今年杭州第
五批集中供地，这4宗挂牌宅地分
别位于钱塘区、临平区，以及富阳
区，总出让面积约26.741万㎡，总
起价约38.942亿元。

根据公示，本次挂牌的这4宗宅
地清一色拥有低密属性，且均不设置
限价，其中钱塘东部湾新城单元
QT020102-05地块（原05、07、09地
块）、QT020102-04、06地块（杭政
储出[2024]47号）容积率更低至1.01。

绿城溢价13.79%拿下奥体核心宅地 近距离SKP
5月杭州4宗低密宅地待出让

■记者施雅敏

最近有买车想法的市民朋友，
薅“羊毛”的机会来了。5月11日—
12日（16:30—20:30），“万里汽修”杯
坎山特惠车展将在瓜沥坎山文化中
心举办，届时近20个汽车品牌将登
场，为市民朋友呈现最新车型阵
容。与此同时，近期萧山车市有汽
车补贴的加持，国家层面推出以旧
换新置换政策，种种利好，为的就是
让大家实惠购车。

近20个品牌齐聚
购车补贴正当时

本次车展将有蔚来、极氪、领
克、哪吒、五菱、广汽丰田、星途、吉
利、MG、一汽奔腾、广汽传祺、东风
风光等近20个品牌亮相，可以看到，
无论是合资品牌的热销车型，自主
品牌的创新之作，还是新能源品牌
的智能化车型，你都能在现场找到
中意的车型。同时，每逢汽车巡展，
都有经销商为市民量身定制的优
惠，市民来现场逛车展，便能了解最
新最优惠政策。

值得一提的是，4月26日开始，
萧山区正式开启二季度汽车消费补
贴，本次汽车消费补贴一次性投放
金额3000万元，先到先得，领完即
止。这是今年萧山区的第二次汽车
补贴。补贴标准如下：购车价格（不
包括相关税费，下同），在 10万元
（含）—20万元的补贴2000元；在
20万元（含）—30万元的补贴4000
元；在30万元(含)以上的补贴6000
元；执行时间从2024年4月26日至
6月30日止，申报时间从2024年4
月28日至7月15日止。

在此强辅下，本次巡展可谓占
尽天时地利，对于瓜沥及周边镇街
的市民来说，家门口即可享受车展
的便利和优惠，一举两得。

报废这两类车并购买新车
可获至高1万元补贴

除了购车补贴，经销商定制的
优惠外，官方政策扶持也相当给
力。4月26日，商务部、财政部等七
部委联合出台了《汽车以旧换新补
贴实施细则》，对报废燃油或新能源
乘用车并购买新能源乘用车新车的

用户，一次性给予至高1万元置换
补贴。

该政策发布后，多家车企积极
响应，结合“以旧换新”政策推出了
大力度优惠，比亚迪、五菱、广汽埃
安、长安汽车、上汽大众、奇瑞汽车
等均推出了相应的补贴政策，积极
响应有关部门号召。

如五菱汽车，从官方了解到，推
出焕新购车政策，在满足国补的前
提下以旧换新，官方再提供专属置
换补贴，至高可达4.4万元。参与车
型包含五菱星光、五菱缤果、五菱宏
光MINIEV等9款车型。蔚来汽车
则在5月推出“0首付”购车方案，

“以旧换新”可享最高2万元专属补
贴。“在坎山特惠车展上购车，将享
受到来自政府、车企提供的一系列
优惠政策。”某新能源品牌相关人士
表示。

“萧车惠”线上报名
获取车展最新优惠

在车展现场，你中意的品牌没
有出现，怎么办？

别慌，小编都帮你想好对策了，

作为特惠车展的唯一线上购车平台
——“萧车惠”，或者你可以在“萧车
惠”微信公众平台后台进行留言，了
解任何你想了解的车型和优惠。只
要在线上完成报名后，小编会根据
你的报名需求，及时与汽车经销商
进行沟通，稍后将有相应品牌的销
售顾问与你联系。

另外，想来现场看车的市民朋
友，导航至“瓜沥坎山文化中心”即
可到达现场。本周末，现场更多优
惠、最新车型等你来解锁。

线上购车平台
——“萧车惠”

车补加以旧换新很给力 购车就来坎山特惠车展
时间：5月11日—12日（16:30—20:30） 地点：瓜沥坎山文化中心


