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在湘莲成熟的荷田边上：
“新生代”催生“新活力”

听歌跑步、“补偿式”运动……

居家健身这些“雷区”不要踩
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听着节奏劲爆的音乐在跑步
机上挥汗如雨，开着空调在功率
自行车上练到筋疲力尽，为弥补
周中缺失的运动量而选择在周
末大量加练……在疫情形势依旧
复杂的当下，居家健身逐渐成为
备受大众追捧的锻炼方式，然而
由于大多数人缺乏科学指导，锻
炼方式不当，居家健身效果不仅
大打折扣，甚至会起到运动损伤
等反作用。运动康复专家建议，
居家健身应在准确评估自身条
件的前提下安全进行，不要踩进

“雷区”。
北京体育大学副教授刘晓蕾

表示，当前大众在选择居家健身
指导方法时，大部分信息都是来
自网络上的一些“科普文章”和短

视频平台，这些内容良莠不齐，在
缺少专业指导的情况下，业余爱
好者很容易走进“误区”。

“目前最常见的误区，就是许
多人习惯在运动时戴着耳机听音
乐，认为这样有助于提高自己的
运动节奏，消除运动疲劳感，但其
实这个行为是会给运动者带来安
全隐患的。”刘晓蕾介绍，在进行
较为激烈的运动时，如果戴着耳
机或者双眼紧盯较小的屏幕，会
造成运动者对于外部环境感知能
力的减弱，应激反应也会相应降
低，运动人员对于自身的疲劳程
度、呼吸节奏等无法客观把握，当
在家中独自锻炼时，很容易出现
运动损伤。

除此之外，刘晓蕾教授还指

出，由于居家健身是一个处于封
闭状态的活动，业余爱好者在锻
炼时切忌过量运动，一场超过自
身强度的锻炼，不仅不能达到健
身的目的，反而还会造成免疫力
下降、拉伤、骨折等严重后果。

刘晓蕾建议，判断一项运动
是否适合自己，应从几个标准进
行考量。

“首先，一次科学有效的健
身，应该是运动完不使生活习惯
发生明显改变，而是使其趋于健
康。比如一次锻炼完后，你觉得食
欲不振或者胃口大好，觉得精神
亢奋或者低迷消沉，那说明这次
的运动内容就是不适合你的。但
如果本来习惯熬夜的人在运动完
后主动恢复规律作息，那么运动

就达到了目的。”刘晓蕾说。
其次，造成体重暴增或者暴

减的运动，都是不适合自身能力
的锻炼项目。刘晓蕾表示，目前
上班族在办公室中经常久坐，为
了改变身材，想要在周末把缺失
的运动量“及时”弥补回来，而进
行超量运动，这样也是不健康
的。“在办公室或者家中，所有人
都可以进行爬楼梯、高抬腿、活
动肩颈等运动，只要能够规律进
行，这些看似比较小的项目同样
能够起到锻炼的作用，久坐、久
卧、久视，任何一项时间过长的
固定动作都会对人体造成损害，
包括运动。”

刘晓蕾指出，居家健身最重
要的前提是合理认知自身运动能

力，起居有时，饮食有节，合理科
学制定自己的运动计划。

兰州大学体育教研部副教授
丁督前表示，合理有效的居家运
动，对呼吸循环功能改善、肺组织
弹性改良等都大有裨益，这也是
防控疫情、提高全民免疫力最直
接的方式。

丁督前表示，尽管拥有方便
快捷等好处，但长时间在封闭的
室内运动容易引起心理疾病，大
众不能将居家健身作为唯一的运
动选择。“秋季温度适宜，空气质
量较好，是户外运动的黄金时间，
因此人们运动时应该注意室内户
外交替进行，才能达到最好的健
身效果。”丁督前说。

（新华社张睿）

新华社北京8月9日电（记
者 田晓航）2021年 8月 9日至
15日是我国第六个“中国过敏
防治周”，今年的主题是“健康
中国行动，防治严重过敏反
应”。在北京协和医院等单位8
日举办的“中国过敏防治周”公
益活动中，权威专家表示，严重
过敏反应可危及生命，每个国
人均应了解严重过敏反应的急
救知识。

北京协和医院变态反应科
教授、中国医师协会变态反应医
师分会会长尹佳介绍，严重过敏
反应是一种速发的、可以危及生

命的全身性过敏反应，其临床特
征为致命的呼吸系统阻塞或循
环系统衰竭，部分患者可以没有
皮肤症状和循环系统的症状。严
重过敏反应的发病率为每年每
10万人50至120例，其中儿童
的发病率为每年每10万人1至
670例。其常见诱因是药物和食
物，食物是儿童严重过敏反应最
主要的诱因。

严重过敏反应有哪些临床
症状？据介绍，患者暴露于某种
过敏原后，通常在30分钟内出
现全身皮肤瘙痒、潮红、风团样
皮疹、水肿，或呼吸困难、喘息、

声音嘶哑、喉头水肿、腹绞痛、
恶心、呕吐、视物模糊、晕厥、血
压下降、意识丧失、大小便失
禁、呼吸循环衰竭甚至死亡。

“这些症状可以部分出现，
也可以全部呈现；可以从最初
的皮肤症状开始，在数分钟内
迅速发展为致死性的窒息或循
环系统衰竭。”尹佳介绍，90%
的患者最先出现皮肤黏膜症
状，表现为手心、足心、头皮痒，
紧随其后就是全身皮肤潮红、
瘙痒和水肿。在进食或应用某
种药物后如果立即出现上述症
状，通常预示严重过敏反应即

将来临。
“应对严重过敏反应，治疗

是关键，预防是基础。”尹佳说，
肾上腺素是治疗严重过敏反应
首选的一线药物，及时应用可
以挽救生命。其使用方法首选
肌肉注射，不提倡皮下注射和
静脉注射。患者宜随身携带预
充式的肾上腺素笔，遇到紧急
情况可以拔出笔帽，隔着衣服
在大腿外侧肌肉丰富区自行注
射。一旦诊断严重过敏反应并
抢救成功，后续应由变态反应
医生详细分析并诊断诱因，防
止严重过敏反应再次发生。

湖南省湘潭县花石镇的夏
季有种独特的味道，晴日里，一
阵阵热风从宽阔的荷田吹过
来，小镇就陶醉在淡淡的清
香里。

自称“莲三代”的“90后”胡
培源，对家乡的湘莲情有独钟。
高中毕业后他正式入行，依靠
家传的种植手艺，去外省帮人
种莲。2017年，胡培源在家乡开
始组建自己的团队，成立专门
的公司，“新生代”的湘莲人开
启现代化运营模式。

“公司核心成员有16名，平
均年龄30岁，最小的24岁，生
活和成长经历都跟湘莲有着割
不断的联系。大家分工明确，人

尽其才，学工商管理的管生产，
学经济的管采购。”胡培源说。

花石镇因湘莲而兴，依靠
小小的莲子，花石镇做成了全
国知名的湘莲集散中心，也是
湖南省首批10个农业特色小镇
之一。每到夏秋莲花盛开、湘莲
成熟季节，荷田边上，人来车
往，一派丰收景象。

从单纯种植、家庭手工作
坊到现代化公司运作，这是胡
培源眼里从祖辈、父辈到自己，
湘莲产业经历的三代变化。他
说：“如今，随着更多‘90后’湘
莲人的加入，湘莲产业显示出
强劲活力。”

莲集中种植区在长江中下

游一带。近年来，随着市场需求
逐渐升级，“莲经济”也日渐丰
富多元。一代代湘莲人在产品
创新上不断探索，除了传统的
月饼馅料、八宝粥配料、干货食
材、药材外，莲花盆景、莲子饮
料等也在市场上崭露头角，随
之而来的是越来越多现代企业
的兴起。

笔者走访花石湘莲市场看
到，在一生产车间内，黝黑的干
莲子，经过破壳、去芯、磨皮等
工序后，变得圆滚、白净。“壳莲
保存不需要冷藏环境，我们可
实现全年生产，现在大部分企
业都是订单式加工。”湘潭县湘
莲产业协会副会长童纲说，截

至2021年 7月，花石镇在册湘
莲企业有200余家。

目前，花石镇湘莲种植面
积有 2万余亩，每到湘莲成熟
期，观光、采摘、休闲等“莲经
济”就成为乡村振兴的新亮点。
但胡培源认为，花石镇湘莲产
业实现高质量发展，还需要在
湘莲品牌打造和莲文化挖掘上
下功夫。

立秋前后，正是收获季节。
成片的莲田里，荷花在晨光熹
微中，裹上了一层透明的露珠，
碗口大的莲蓬骄傲地伸着头，
花石镇的乡村田野间，好一片
粉红翠绿。

（新华社柳王敏张澍婧）

7月CPI同比
上涨1.0%

新华社北京8月9日电（记者
邹多为 魏玉坤）国家统计局9日发
布的数据显示，7月份，我国保供稳
价政策效果显现，市场供需总体平
稳，全国居民消费价格指数（CPI）
同比上涨1.0%，涨幅比上月回落
0.1个百分点。

受猪肉供给持续增加带动，7
月，食品价格同比下降3.7%，降幅
比上月扩大2.0个百分点。在各类
食品中，猪肉价格下降43.5%，降
幅比上月扩大7.0个百分点；淡水
鱼、鸡蛋和食用植物油价格则分别
上涨30.9%、18.3%和9.5%。

因旅游出行和宾馆住宿等价
格拉升，非食品价格同比上涨
2.1%，涨幅比上月扩大0.4个百分
点。具体来看，工业消费品价格上
涨2.8%，其中汽油、柴油和液化石
油气价格涨幅均有扩大；服务价格
上涨 1.6%，涨幅扩大 0.6 个百分
点，其中飞机票、宾馆住宿、旅游和
装潢维修费价格分别上涨53.5%、
8.1%、7.8%和3.9%。

国家统计局城市司高级统计
师董莉娟分析说，1.0%的同比涨幅
中，去年价格变动的翘尾影响和新
涨价影响均约为0.5个百分点。扣
除食品和能源价格的核心CPI同
比上涨1.3%，涨幅比上月扩大0.4
个百分点。

与同比涨幅连续两个月回落
不同，从环比来看，CPI由上月下
降0.4%转为上涨0.3%。食品价格
下降 0.4%。其中，猪肉价格继续
下跌；而受部分地区台风、强降雨
等极端天气影响，鲜菜生产和储
运成本增加，价格由上月下降
2.3%转为上涨1.3%。非食品价格
上涨 0.5%。其中，汽柴油价格上
涨较多导致工业消费品价格上涨
0.4%，暑期出游导致服务价格由
上月下降0.1%转为上涨0.6%。

当天发布的数据还显示，7月
份，受原油、煤炭及相关产品价格
大幅上涨影响，工业品价格涨幅略
有扩大。全国工业生产者出厂价格
指数（PPI）同比上涨9.0%，涨幅比
上月扩大0.2个百分点。

新华社北京
8月9日电（记者
安蓓）记者日前了
解到，针对近期河
南等地严重洪涝
灾害影响、国内多
个省份出现新冠
肺炎疫情本土确
诊病例等情况，为
进一步压实地方
责任，确保重要民
生商品供应充足、
价格总体稳定，国
家发展改革委近
日印发通知，部署
各地切实做好重
要民生商品保供
稳价工作。

通知要求各
地加强市场价格
监测预警，密切跟
踪重要农产品的
生产、市场和价格
变化，及时掌握汛
情和疫情变化影
响，加强形势分析
研判；组织做好重
要民生商品供应
调度，及时精准投
放储备，发挥平价
商店作用，确保重
要民生商品市场
供应不断档、不脱销，价格不出现
大幅上涨；抓好灾后生产恢复，采
取多种措施最大限度降低灾害损
失，加强非洲猪瘟等动物疫病防
控；认真执行社会救助和保障标准
与物价上涨挂钩的联动机制，多措
并举确保困难群众生活基本稳定；
加强市场价格监管，严厉打击捏造
散布涨价信息、哄抬价格、囤积居
奇、串通涨价等各种违法行为，规
范市场价格秩序；加强正面宣传引
导，及时发布重要民生商品生产、
市场和价格信息，回应群众关切，
有效引导和稳定市场预期。
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严重过敏反应可危及生命 如何识别和急救？
（上接A1版）

多元参与社区治理聚力量

“应部分家长的需求，北门社区结
合党史学习教育‘我为群众办实事’，
积极解决小区居民因孩子放假无人看
管的烦心事，现已开设暑假公益免费
托管班，每周一到周五开展图书阅览、
作业辅导、讲述红色故事、鉴赏红色诗
词、赏析红色电影、参观城北历史陈列
馆等形式多样的活动。请有意愿托管
的家长接龙报名。”7月8日，葛桂兰在
社区居民业主群发了一条接龙信息，
很短的时间内就收到了60余名家长
的报名信息。

这是葛桂兰为破解社区难题而创
新推出的“微信派岗位，党员领服务”
方式，根据当下的重点工作、居民需
求，及时在微信工作群发布志愿服务
项目并派发岗位，方便在职党员根据
自身特长和时间安排，第一时间认领
志愿服务项目，尽心尽力满足小区居
民群众的需求。

为凝聚更多力量参与到社区治理
中来，葛桂兰还在北门街道启动了“在
职党员进社区”活动，呼吁在职党员利
用8小时之外的时间，积极参加社区
党委和小区党支部组织的各种活动；
同时，鼓励在职党员充分发挥见识多
点子多、年轻力壮、文化水平普遍较高
的优势，组织他们为社区建设、小区管
理服务献计献策。

此外，葛桂兰非常重视“军地互
动”联谊共建，积极保障退役军人权
益。她常说：“做好退役军人服务工
作，很重要的一点就是让他们重新融
入社会、融入社区、融入群众，在社区
找到归属感、满足感、幸福感。”在她
的坚持和鼓励下，如今社区的各类志
愿服务队中，都有退役军人的身影。

在采访的最后，葛桂兰坦言：“成
绩和荣誉代表过去，我会带领社区党
员和群众，以建党百年为新起点，扎实
推进群众性文化体育活动、老旧小区
改造、电梯加装等，用心、用情、用力
解决好群众的揪心事、烦心事，把服务
好群众、让群众满意作为检验社区工
作的终极追求和最高目标，为建设好、
维护好我们的‘人文社区 温馨家园’
贡献全部力量。”


