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虽然 8月 8日全民健身日已过去一周，但市民健
身的热度仍不减。连日来，关于健身、健康类的话题
不断冲上热搜。记者注意到，在热搜榜中，“参与全
民健身，共享美好生活”“全民健身日要真运动、真
行动”“全民运动健身图鉴”“健康是1，其他是后面
的0”等话题排名都比较靠前，可见人们对健身以及
健康的重视。

健身的好处市民都认可

据了解，“全民健身日”是指2009年10月1日起
施行的《全民健身条例》第十二条中规定的，应当在
当日加强全民健身宣传，积极组织和参与全民健身活
动，组织开展免费健身指导服务，向公众免费开放公
共体育设施的活动日。具体时间为每年的 8月 8日，
既为了纪念北京成功举办奥运会，又为了倡导人民群
众更广泛地参加体育健身运动。

据了解，梁园区健康教育所曾做过问卷调查，结
果显示：9成以上受访者认为健身重要，但只有 6成
受访者经常运动。每周锻炼3次到5次，每次锻炼30
分钟到60分钟的居多。

梁园区健康教育所工作人员杨硕表示，随着社
会的进步，人们希望身心健康，追求精神满足和享
受人生乐趣。近年来，梁园区健康教育所在对居民
做健康教育的过程中，明显感觉到人们的健身意识
较以前有很大提高。40岁以上人群运动健身意识明
显增强，55岁以上的人群比较规律地参加健身运动
的较多。对于健身的好处，市民都能认识到，还有
一部分人虽然意识到了锻炼的好处，但是因为这样
或那样的原因，没能付诸行动。

健身虽好也要把握度

运动健身已深入人心。不少市民晒出自己平时
的锻炼方式，比如玩滑板、跑步、打球等，方式
各异。

市中医院骨科主任王太红说，现在不少市民的
健身意识增强了，选择走出家门运动起来，这是好
事。经常进行科学合理的运动锻炼能提高人体各系
统功能适应能力和储备能力，从而增强体质，促进
健康。如提高身体运动能力、协调性和应急能力，
以减少损伤；提高心肺功能储备值，预防两大系统
疾病；改善心情，促进心理健康等。

不过，运动健身也有注意事项。王太红提醒，
要选择适合自己的运动方式和运动量，并贵在坚
持，要学习运动技巧，避免运动损伤。平时接诊
中，有的市民因健身方式不对导致拉伤、扭伤；还

有一些市民因过度锻炼导致膝关节磨损，以至于影响
正常生活，这些在临床中都很常见。

王太红建议，运动健身需要找到自己喜欢并且适
合自己的身体状况，能够持之以恒的运动方式，适度
为宜，不能盲目跟风。运动应遵循“有氧运动、循序
渐进、持之以恒、适时调整”的方针，每周运动至少
3次，运动时间每次 30分钟到 1个小时，不能累计。
运动量太小达不到健身的目的，运动量过大往往适得
其反，使身体过劳受损，同样达不到健身的效果。每
个人应结合自身情况，适度为宜。

“静音广场舞”健身不扰民

近年来，“广场舞、健步走”成为广大群众喜闻乐见
的健身活动，但其“扰民”问题也备受诘责。广场舞噪
音太大、健步队影响交通等，是群众反映最多的“扰民”
问题。

针对此类问题，近日，省体育局发布“静音广场
舞，规范健步走”的倡议，邀请广大喜爱健身的网友共
同遵守。倡议指出，开展广场舞、健步走应兼顾他人的
正常生产、生活和作息。建议夏季在晚上9时前结束，
其他季节在晚上 8时 30分前结束，持续时间不超过 2

小时。活动声源处音量最高不超过85分贝，在距离声
源最近的噪声敏感建筑一米处的音量最高不超过 45
分贝。如遇重要活动、事件时应暂停活动。

开展广场舞、健步走活动要自觉遵守相关法律法
规，服从有关部门依法管理，不得以经营为目的排斥他
人自愿参与锻炼。活动场地尽量选择远离住宅集中区
域的场地，不得占用公共道路，不得影响交通或妨碍他
人正常通行。

省体育局要求各地体育主管部门引导健身人群规
范自身行为，加强自律意识，增强社会责任感；通过社
会体育指导员体系推广静音广场舞，通过活动示范的
方式组织和规范健步走等群众自发健身团体健康发
展，规范开展活动。

全民健身全民健身 健康生活健康生活
本报融媒体记者 宋云层

▲市民在紫荆运动公园篮球场打球运动，锻
炼身体。 本报融媒体记者 崔 坤 摄

▶在文化路与神火大道交叉口附近的街心公
园，市民正在锻炼。本报融媒体记者 宋云层 摄

澳大利亚等多国研究人员参与的一项国际研究
表明，低钠盐有助于食用者降低中风或心脏病风险。
研究成果近日发表在《英国医学杂志开放版·心脏》杂
志上。

澳大利亚新南威尔士大学乔治全球健康研究所
等机构的研究人员分析了欧洲、亚洲、美洲开展的多项
低钠盐研究得来的数据，其中19项研究涉及低钠盐对
血压的影响，5项研究涉及低钠盐对疾病发病率的影
响，参与研究的总人数超过 3万人，主要是高血压患
者。低钠盐中，氯化钠的比例从33%至75%不等。

结果表明，长期食用低钠盐的人血压都得到了
控制，收缩压总体下降了 4.61毫米汞柱，舒张压总
体下降了 1.61毫米汞柱。低钠盐中，氯化钠的比例
每降低 10%，食用者收缩压会下降 1.53毫米汞柱，
舒张压会下降 0.95毫米汞柱。低钠盐可将因任何原

因导致的早亡风险降低 11%，心脏病或中风发病率
降低11%，心血管疾病发病率降低13%。

乔治全球健康研究所执行主任、新南威尔士大
学医学教授布鲁斯·尼尔表示，摄入钠含量较高的
食盐容易导致高血压，而高血压是导致心脏病和中
风的主要原因。这项研究表明，低钠盐可有助于降
血压，从而降低中风和心脏病的发病风险。

（据新华社）

低钠盐有助于降低中风和心脏病风险

本报讯（记者 祁 博）上周，我市持续出现高温闷热天气，
使初秋增添了盛夏的“味道”。本周，我市受周前阴雨天气影
响，高温天气或将得到缓解，最高温度 37℃左右，最低温度
23℃—24℃。

具体预报如下：星期二，阵雨停止转多云，26℃/32℃；星期三，
多云，23℃/33℃；星期四，多云间阴天，24℃/36℃；星期五，多云转
阴天，夜里有阵雨、雷阵雨，27℃/37℃；星期六，多云间阴天，有分散
性阵雨、雷阵雨，26℃/35℃；星期日，多云间晴天，25℃/37℃。

市气象局关于生产生活的建议：目前我市夏玉米陆续进
入灌浆期，田间管理的中心任务是养根、护叶、防早衰，延长灌
浆时间，提高灌浆强度，前期施肥少或有脱肥现象的地块要及
早补施速效肥，保证养分供应，促进子粒干物质积累，增加粒
数，提高粒重。各类病虫害逐渐进入发生危害高峰期，要加强
对大小斑病、黑斑病、玉米螟等病虫害的监测与防治工作。

高温天气本周或将有所缓解

本报讯（记者 鲁 超）8月15日，记者从市住建局获悉，市
住建局科技与标准科按照年度目标任务，积极推进乡镇“禁止
使用实心黏土砖”（以下简称“禁实”）工作开展。督导组先后
到梁园区住建分局、梁园区孙福集乡等地，查看任务进展情
况，现场查阅资料、座谈交流、对乡规划区内进行查看。

据了解，实心黏土砖大量占用、破坏土地，消耗能源，污染
环境，是一种资源消耗型产品。从1996年开始，在省委、省政
府的领导下，全省开展了墙体材料革新工作。新型墙体材料
生产比例由 1995年的 1.96%上升到 2004年的 24.1%，使用比
例由 7%上升到 45%。近 10年来，累计节约砖瓦窑占地近 30
万亩，节约取土用地12万亩，节约生产能耗340万吨标煤。

我市从2008年1月1日起禁止使用实心黏土砖。其第一
阶段的范围为：框架结构和高层建筑全部禁止使用实心黏土
砖；多层建筑零线以上的建筑墙体禁止使用实心黏土砖；火电
厂和煤矿区的多层建筑基础部分禁止使用实心黏土砖；建筑
工程中除受各级政府保护的古建筑修复工程外，广场、围墙、
道路、花坛、排水设施、广告台等均禁止使用实心黏土砖。

根据我省、我市的“禁实”工作的安排，全市各乡镇规划区
（乡镇规划区非乡镇管辖区，不包括农村房屋建筑），将在“十
四五”期间实现禁止使用实心黏土砖的目标。

我市全力推进乡镇禁用实心黏土砖

8月15日，航拍市公共卫生临床中心及重大疫情救治基地项目。该项目位于迎宾路与学院南路交叉
口东北角，建成后将有效提升我市应对重大疫情救治能力，加快中心城区医疗事业发展，保障人民身体
健康。目前项目主体结构已顺利封顶。 本报融媒体记者 崔 坤 摄

8 月 15 日早上 7 时 30 分，
市环保志愿者协会的小志愿者
们走上街头，参与文明交通志
愿服务。据了解，这个暑假，
市环保志愿者协会组织开展

“共建文明城市 共享创城成果”系列新时代文明实践志愿服
务活动，很多志愿者带着孩子来参加，大手拉小手，文明路
上一起走。 本报融媒体记者 李 岩 摄

商丘市文明办
商丘日报社

联办

本报讯（记者 鲁 超）8月 15日，记者从市人力资源和社
会保障局获悉，根据河南省“三支一扶”工作协调管理办公室
《关于组织2022年“三支一扶”招募笔试考试的通知》要求，目
前在商丘市所辖县（区）内的非商丘考区考生，因疫情防控要
求无法到达所报考点参加笔试但符合在商丘考区参加笔试
条件，并自愿在商丘考区参加笔试的，可于8月16日12时前，
通过电子邮件向商丘市“三支一扶”办登记备案，可安排在商
丘考区参加考试。

邮件内容应包含：考生基本报考信息（姓名、性别、身份证
号、联系方式、现居住地、原报志愿服务地及服务岗位）、原准考
证照片或截图。登记备案电子邮箱：sck3289836@163.com。

如因未按时发送邮件登记备案影响参加笔试，后果由应
试者本人承担。

在规定时间内完成登记备案的考生，可于8月18日至19
日上午9时，登录商丘人事考试网查看本人考点、考场及座号
分配表。

“三支一扶”非商丘考区考生
可申请在我市参加笔试

本报讯（记者 闫鹏亮）“唐叔叔，您微信转来的学费已收
到，谢谢您！”8月15日，收到“中国好人”唐志发微信转账的商
丘市新时代好少年、民权县北关镇第一初级中学学生郭笑笑，
在给唐志发回复的信息中表达感恩之情。

“我上学时也曾经受到爱心人士的帮助，现在我要尽自己
的能力去帮助那些困境中积极上进的学生，助力他们实现人
生理想。”唐志发在电话中满怀感慨地说。

唐志发说，秋季开学在即，因为疫情原因，不能像往年一样
到被资助学生家里送学费，于是就采用这种微信转账的方式。

8月12日一大早，他分别给民权、宁陵等地的6名学子共转
去学费2万元，看到孩子们的回应，唐志发幸福之情溢于言表。

“频频收到孩子们的回复，就是在给我‘加油’‘鼓劲’，我
资助的孩子虽然家庭贫困但都很优秀，他们都知道逆境中奋
起，刻苦学习，我多付出一点也值得。”谈及资助贫困学子，唐
志发坦言。

记者了解到，近年来，唐志发还通过中国扶贫基金会结对
帮扶贵州省毕节市织金县猫场镇二甲小学两名困难学生，每
月定向为他们捐赠生活费。同时积极联合好人团队成员共同
开展西部助学活动，引导爱心人士用行走的力量践行公益宣
传，累计筹款20余万元善款，被孩子们亲切地称为“唐爸爸”。

据了解，十多年来，在唐志发的资助下，已有 16名困
难学子走进高等学府。唐志发助力他们用知识改变自己的命
运，这些孩子走向社会后将在不同的岗位为社会奉献着青春
和力量。

“中国好人”唐志发

爱心捐赠助困难学子圆梦

本报讯（记者 白 鹏）“老旧小区改造真是好，添了花园、
绿地，还疏通了下水道，旧貌换新颜。咱居住的环境更敞亮
了！”8月 15日，梁园区平原街道办事处烟厂家属院小区居民
对老旧小区改造赞不绝口。

近年来，梁园区纳入省住建厅老旧小区改造计划台账的
老旧小区共有 391个，涉及 3.8万户，面积共计 438.27万平
方米。

如何让老旧小区改造这一惠民政策落实好、推进好？梁
园区委、区政府坚持以人民为中心的发展理念，按照“先地下
后地上，先功能后提升”老旧小区改造原则，打造精品示范小
区，解决了老旧小区改造难题。

梁园区推行“五全九有”高标准，每个街道办事处至少要
拿出一个老旧小区作为示范试点小区，以“五全九有”为标准，
打造精品小区。“五全”即组织全建立、管线全入地、雨污全分
流、垃圾全分类、物业全覆盖；“九有”即有便民服务中心、有日
间照料中心、有托老托幼服务中心、有图书室（阅读室）、有棋
牌室、有健身房（含健身场所）、有医疗服务中心、有公厕和垃
圾分类设施、有物理管理，进一步提升功能，集中人力物力财
力树立典型，打造精品。

弱电整治是老旧小区改造中的热点难点问题。为美化老
旧小区人居环境，消除小区内“蜘蛛网”，确保老旧小区弱电整
治工作取得实效、再上新台阶，梁园区配合市工信局、市通管
办，组织移动、电信、联通、广电四家运营商实施“四网合一”改
造。根据每个小区的现状不同，一区一策，弱电企业参与小区
方案设计。

2019年以来，梁园区共实施改造老旧小区 275个，涉及
2.5万户，共计 281.08万平方米，从提升小区面貌到完善基础
设施、功能性设施，实现了老旧小区改造工程既有“面子”，更
有“里子”。

小区改造后，完善了电、路、气等基础设施。改造了强弱
电 82.7公里，累计改造道路 36.2万平方米，供暖改造的小区
16个，改造停车位5322个，完善了公共基础设施，配套了社区
服务，居民受益、房屋升值。

此外，改造雨污分流 81.6公里，楼顶防水 29.7万平方米，
粉刷外立面198.7万平方米，安装充电设施2520个，新加装路
灯2660盏。小区居民的满意度和幸福感进一步提升。

梁园区

老旧小区“改”出幸福新生活


