
2023年5月18日 星期四
责任编辑：张渺 电话:5325920 5325924

要 闻

完成肺活量、闭眼单腿站立、纵
跳、握力等项目的综合体能测试，并
结合人体成分分析、骨密度、血压脉
搏等检查，一张免费的“私人定制”运
动风险评估和运动干预方案便新鲜

“出炉”。一年来，安庆已有 5400 余人
享受国民体质监测服务。

国民体质如何监测？市民能从中
获取哪些信息？得到什么样的运动指
导？5月 16日，记者走进位于市体育馆
的安庆市科学健身指导中心，亲身体
验了一回。

体测含11个项目

穿上宽松运动服、带好身份证，记
者于 9 时来到科学健身指导中心，成
为当天上午首名体测者。该中心开放
时间为每周二至周日的9：00-12：00和
14：00-18：00。

工作人员询问了记者的身体健康
状况，确认没有心脏病等不宜参加运
动的疾病。在登记室将记者身份信息
录至一张卡片中，后续只需刷卡，便可

以开展每个项目的测试。
体测室内，不仅有常见的身高体

重测试仪、肺活量测试仪，还有握力测
试仪、坐位体前屈测试仪、闭眼单脚站
立测试仪、反应时测试仪、台阶测试仪
等 11台专业仪器。一台仪器对应一个
体测项目，完整体测共包含11个项目，
每台仪器上方粘贴了说明表，介绍项
目注意事项、测试意义和测试方法。从
入口处开始，体测顺序沿着仪器摆放
位置依次进行。全部项目完成后，无需
等待，便可现场领取运动风险评估和
运动干预方案报告。

项目具有挑战性

针对性别不同，男女在测试上仅有
一项区别。男性做的是俯卧撑，女性做
的是仰卧起坐。记者进行了除俯卧撑之
外的所有项目测试，全程用时约15分钟，
测试中有部分项目让记者印象深刻。

一开始的身高体重、肺活量测试
属于体检范畴，记者可轻松完成。随
后从握力测试开始，体测变得极具挑
战性了。

握力测试主要测前臂和手部肌肉
的力量，受试者在一定时间内用单手
握紧仪器，测试两次取最高值，这一

项目上记者得分较低。
反应时测试非常有趣，主要测试

神经系统的反应能力，测试方法类似
打地鼠游戏。测试仪上有1红5绿6个
按钮。一只手先按住红灯，眼睛紧盯5
个绿灯，快速按下突然亮起的绿灯后，
手再放回红灯上，花费时间越短，意味
着反应越快。

看似容易实则较难的是单脚闭眼
站立项目，测试人体的平衡能力。测试
前，记者认为站立上几分钟应该难度不
大，但闭上眼后，没过一会腿部就摇晃
支撑不住，仅仅单脚站立了10秒。

最耗费体力的是台阶测试，受试
者须在 3 分钟内按照节拍器节奏，反
复做上下台阶动作。做完后，工作人员
给记者手指戴上仪器测试脉搏。

详细分析体质状况

11个项目完成后，结合人体成分分
析等检查，即可生成一份个性化运动

“处方”，包括综合锻炼指导报告、人体
成分评估报告、运动风险评估报告等。

“根据测评结果，为您制定以有氧
运动、全身力量、柔韧练习类为主的锻
炼项目，提高健康体适能水平。”记者的
综合锻炼报告上如此显示。上面给出了

一份详细的锻炼指导方案，告知如何进
行热身、主体活动和运动后放松，建议
每周做3-5次有氧运动，每次需30-60
分钟等，非常清晰明了、一目了然。

这份报告还会告诉受试者身体的
各项状况，如身体脂肪含量为多少、
是否属于肥胖人群、每日的基础代谢
量、运动中出现损伤的风险等级、饮食
营养建议等等。

“做好体质监测，可全面、直观了解
自身的体质状况、健康水平和疾病倾
向，以及影响自身体质的各类因素。”
市科学健身指导中心站长艾冉说。

市科学健身指导中心是市教育体
育局为健全全民健身服务体系、实施

“快乐健身”暖民心行动、科学指导群
众开展体育运动而成立的集国民体质
监测、科学健身指导、运动功能评估、
运动医学诊断、运动康复于一体的公
益服务机构。20 至 69 岁间的健康公
民，只需携带本人身份证前往。需要
注意的是，心脏病（含心脏起搏器佩
戴者）、高血压、肝炎、肾病、肺结核、
哮喘、慢性支气管炎、贫血病、各类急
性病、传染病；身体发育异常、身体残
缺畸形，以及各类医生认为不宜参加
运动者禁止进行监测。
全媒体记者 程呈 实习生 徐熙

一份个性化运动“处方”
本报记者体验公益性“国民体质监测”服务

5 月 17 日，潜山市防汛应急演练
中，抢险队员在油坝乡集结出发。

上午10时许暴雨倾盆，200余名抢
险队员斗志昂扬，冒雨进行运沙包、
堵管涌、转移群众、落水救人等项目
演练，以提升防汛应急处置和水上抢
险救灾能力。

全媒体记者 储永志
通讯员 仰琼英 摄

暴雨如注

演练急

本报讯 5月 18日是第47个国
际博物馆日，主题为“博物馆、可持续
性与美好生活”。安庆市博物馆策划
推出7项专题展览和主题活动，通过
展览、社教、研学等多种形式为公众
献上文化大餐。

社教活动方面，为公众介绍馆藏
二级文物“青花仕女婴戏纹将军罐”，
组织观众印制主题版画。沙龙活动方
面，博物馆邀请安徽省工艺美术大
师、玉石雕刻大师袁为祥主讲“春秋
战国工艺鉴赏”，介绍春秋战国时期
青铜器、玉器的工艺特征和艺术特
色。展览方面，与安徽古文化博物馆

联合主办“韦远柏山水画民间收藏特
展”，展出韦远柏先生不同时期所创
作的山水画精品31幅，画风从清新隽
永到老辣精炼，题材从峡江帆影到雪
山松云，展现“韦家山水”的风貌。

5月18日，博物馆将举办钱币捐
赠仪式，并颁发新老志愿者证书，开
展志愿者手语培训活动。同时，举办

“皖江鉴宝”公益性鉴定咨询服务，并
现场宣传文物保护法律法规。5月20
日将举行“夜游博物馆”活动，届时安
排汉服秀、黄梅戏演出、古琴表演、非
遗技艺展示体验等活动。
（见习记者 施田田 通讯员 徐鹏）

在博物馆日共享文化大餐

本报讯 今年 5 月 15 日至 21 日
是第9届全民营养周，5月20日是第
34届“5·20”中国学生营养日，为推
进合理膳食行动、学生营养改善行
动，5月 15日，安庆启动全民营养周
暨“5·20”中国学生营养日系列营养
健康主题宣传活动。

今年全民营养周传播主题为“合
理膳食、食养是良医”，“5·20”中国学
生营养日传播主题为“科学食养助力
儿童健康成长”。活动期间，我市将
采取讲座、咨询、电子屏幕展示、海
报张贴、宣传品发放等多种形式，开
展进社区、进乡村、进学校、进超
市、进餐厅宣传活动，促进食物、
膳食和营养健康知识及技能传播，
鼓励居民合理搭配日常膳食养成良
好饮食习惯，辅助预防和改变慢性疾

病，促进儿童青少年健康成长，助力
健康中国建设。

“我们倡导广大市民要养成合理
的饮食习惯，可以按照中国居民平衡
膳食宝塔2022版，每天保证谷薯类、
蔬果类、禽畜肉蛋奶类和豆类食物的
摄入，每天平均摄入12种食物，每周
摄入25种以上的食物，同时，饮食中
要做到少油、少盐、少糖，每天摄入25
至30克油，每天摄入的盐量要低于5
克，少喝含糖饮料。市民可以使用控
油壶、限盐勺等健康厨房工具，在日
常生活中真正做到减油、减盐、减
糖。”市疾控中心健教所所长张玉提
醒广大学生，要做到不挑食、不暴饮
暴食，少吃甜食，多参加体育锻炼，做
到吃动平衡才能健康成长。
（全媒体记者 项珍 通讯员 刘革）

健康中国 营养先行

全民营养周主题宣传活动启动

本报讯 5月17日是世界电信和
信息社会日，安庆公安部门联合“三
电”企事业单位开展“三电”设施安全
保护集中宣传活动，全力维护电力、
电信、广播电视设施的安全运行。

活动现场，众多市民领取宣传单
页，浏览宣传展板，聆听工作人员讲
解相关法律法规。公安部门表示，希
望借此活动，形成全社会共同关心、
参与“三电”设施的安全保护工作的
良好氛围，同时，公安机关将落实为

企措施，强化服务保障，依法严厉打
击盗窃、破坏“三电”设施违法犯罪行
为，为“三电”设施安全运行创造良好
社会治安环境。

国网安庆供电公司工作人员提
醒，在输电线路及电力设施附近及周
边禁止垂钓、种植高杆树木及速长树
木。如果要在电力设施保护区内施
工，应办理电力行政许可。

（见习记者 施田田 全媒体记
者 项珍）

保护电力设施 畅通能源通道

安庆举行电信和信息社会日宣传活动

在第十四个全国公安机关打击和防范经济犯罪宣传日来临之际，5 月 15
日上午，安庆市公安局大观分局经侦大队联合大观区相关部门开展形式多样
的宣传活动，让百姓增加“守住钱袋子、护好幸福家”的信念，增强防范经济犯
罪的法律意识。 全媒体记者 路欣 通讯员 陈蓉 摄

宣传防范经济犯罪

本报讯 入夏后，居民家庭用火用
电用气增多，火灾风险加大。5月16日，
安庆市消防安全委员会办公室发布家
庭消防安全提示，以提高居民家庭火
灾防范意识，及时排查和消除身边各
类火灾风险隐患，严防火灾事故发生。

市民居家应做到安全用火用电用
气，购买使用质量合格的电器、燃气设
备，并定期检查维护，消除故障隐患；不
私拉乱接电线、不超负荷用电，不私自
拆改燃气设备和管线。落实家庭防火

“三清三关”措施，即定期清厨房、清阳
台、清走道，长时间外出前关火源、关电
源、关气源。定期清理清除家中易燃可
燃杂物，降低火灾风险。厨房用火用气
烧水、做饭或煲汤等，人不离开、时时看

管。食用油、抹布、毛巾等可燃物要放在
远离灶具的地方。抽油烟机定期清洗油
污。不在厨房存放酒精、空气清新剂等
易燃易爆危险品。

吸烟人员不要躺在床上、沙发上吸
烟，不要醉酒后卧床吸烟；不要随意丢
弃烟头。丢弃烟头前，要确保烟头彻底
熄灭，无复燃危险。

家中常备灭火器、防烟面罩、灭火
毯等消防器材，尽可能安装独立式感烟
探测报警装置，确保火灾早发现、早处
置、早逃生。家中安装防盗窗（网）时，要
留设紧急情况下可从内部开启的逃生
出口，方便人员紧急避险和外部施救。

电动自行车严禁在居民楼入口、
疏散通道、楼梯间、电梯间及其他住人

室内停放，或在以上处所为其充电；严
禁“飞线”充电，严禁拆下电动自行车
电池带入电梯或放在室内充电。

学习掌握基本的防灭火知识和逃
生自救技能。电气火灾要先断电源、再
扑救；油锅火灾，千万不要用水扑救，可
采取盖锅盖、放菜蔬或使用干粉灭火器
等进行扑救；遇燃气泄漏，及时关闭燃
气阀门、开窗通风，禁绝现场明火并到
安全处报警。

高层建筑或高层住宅遇到火情，千
万不要搭乘电梯，不要盲目逃生、盲目
跳楼；要冷静判断起火位置、火势蔓延
及楼道内的烟气状况，作出正确紧急避
险、固守待救或快速逃生选择。

同时，市消防安全委员会提醒，物

业服务企业要落实消防安全责任，规
范加强小区日常消防安全管理、消防
设施器材维护保养、消防安全宣传提
醒和每日防火巡查、风险隐患排查等
工作，消防控制室和微型消防站人员
落实值班值守，保持小区消防车通道
和安全出口畅通。划设固定安全区域
供电动车停放和充电。各乡镇、街道和
村（居）民委员会要加强辖区村（居）民
小区消防安全管理，定期组织开展消
防安全检查、火灾风险隐患排查整治
和消防疏散演练等活动；组织志愿者
广泛开展“敲门入户”“进门入户”消防
安全宣传指导，动员居民自觉做好身
边火灾防范工作。
（全媒体记者 方芳 通讯员 李杰）

安庆发布家庭消防安全提示

家庭防火牢记“三清三关”

5月10日下午，安庆市第六人民医

院功能检查科及康复科“安心服务”

志愿者参与安庆市公安局开展的

“警医联心，共护平安”的主题活动。

在安庆市公安局情报指挥中心，

大家先是学习了4月28日中共中央政

治局召开的《分析研究当前经济形式

和经济工作》的会议精神，随后开展为

纪念马克思诞辰 205周年，以《真理的

光芒》为主题的党课并进行交流研讨。

市六院发挥优质心理健康医疗资源的

优势，根据公安职业特点进行心理健康

辅导，心理治疗师王思变为民警带来

“冥想解压训练”心理小游戏，帮助民

警做心理疏导，耐心指导民警合理锻

炼身体，放松身心，缓解心理压力，养

成良好健康的生活方式。活动中，市六

院志愿者还受邀参观了市局110指挥中

心，大家为目前的“一张图”可视化调度

平台的智能化技术所震撼。

市六院相关负责人表示，警察

是人民安全的值守人，医生是人民

健康的守护者，希望通过此次活动

切实做好市六院“拥军优属、拥政爱

民”工作，激励党员共同学习和实践

马克思主义，进一步加强警医交流合

作联合。市六院将继续巩固和发展军

政军民团结的大好局面，根据职业特

色开展多层次的合作形式，互相学习

借鉴，紧密加强党建合作，积极为人

民群众幸福和安全不懈努力。

通讯员 陈燕燕

警医联心 共护平安（上接第一版） 一要提升政治能力，
善于从党和人民的立场、党和国家工
作大局出发想问题、作决策、办事
情，善于从繁杂问题中把握事物的规
律性、从苗头问题中发现事物的趋势
性、从偶然问题中认识事物的必然性，
善于驾驭复杂局面、凝聚社会力量、防
范政治风险，切实担负好党和人民赋
予的政治责任，真正成为政治上的明
白人。二要提升思维能力，把新时代中
国特色社会主义思想的世界观、方法
论和贯穿其中的立场观点方法转化为
自己的科学思想方法，作为研究问题、
解决问题的“总钥匙”，切实提高战略
思维、辩证思维、系统思维、创新思维、
历史思维、法治思维、底线思维能力，
做到善于把握事物本质、把握发展规
律、把握工作关键、把握政策尺度，增
强工作科学性、预见性、主动性、创造

性。三要提升实践能力，发扬理论联系
实际的优良学风，全面把握新时代中
国特色社会主义思想一系列新理念新
思想新战略的实践要求，增强推动高
质量发展、服务群众、防范化解风险本
领，加强斗争精神和斗争本领养成，着
力增强防风险、迎挑战、抗打压能力，
及时填知识空白、补素质短板、强能力
弱项，不断提高专业化水平。陕西要用
好自身历史文化资源和红色文化资
源，大力弘扬伟大建党精神和延安精
神，推动主题教育走深走实。

习近平心系黄河流域生态和文物
保护工作。5月 16日下午，在前往陕
西途中，习近平走下列车，在山西省
委书记蓝佛安、省长金湘军陪同下，
先后考察了运城博物馆和运城盐湖。
运城历史悠久，文脉厚重，因“盐运
之城”得名。在博物馆，习近平参观

“华夏寻根”“馆藏珍品”“盬盐春秋”
等展陈，详细了解运城有关人类起源
和中华文明早期历史发展等，并听取运
城盐湖的形成发展和历史沿革介绍。
习近平强调，博物馆有很多宝贵文物甚
至“国宝”，它们实证了我国百万年的人
类史、一万年的文化史、五千多年的文
明史，要深入实施中华文明探源工程，
把中国文明历史研究引向深入。要认真
贯彻落实党中央关于坚持保护第一、加
强管理、挖掘价值、有效利用、让文物活
起来的工作要求，全面提升文物保护利
用和文化遗产保护传承水平。

运城盐湖具有 4600 多年的开采
史，有着深厚人文底蕴和重要历史价
值。近年来，当地坚持保护优先、绿
色发展，实施“退盐还湖”，盐湖保护
范围内停止一切工业生产，因地制宜
推动产业转型升级。习近平结合展

板、展品等听取有关情况介绍，实地
察看盐湖风貌。他指出，盐湖的生态
价值和功能越来越重要，要统筹做好
保护利用工作，让盐湖独特的人文历
史资源和生态资源一代代传承下去，
逐步恢复其生态功能，更好保护其历
史文化价值。他强调，黄河流域生态
保护和高质量发展，是党中央从中华
民族和中华文明永续发展的高度作出
的重大战略决策，黄河流域各省区
都要坚持把保护黄河流域生态作为
谋划发展、推动高质量发展的基准
线，不利于黄河流域生态保护的事，
坚决不能做。

中共中央政治局常委、中央办公
厅主任蔡奇出席汇报会并陪同考察。

中央有关部门负责同志参加汇报
会并陪同考察，主题教育中央第三指
导组负责同志参加汇报会。


