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房产手续挂失
刘忠良，不慎将太

钢钢虹苑（22 宿舍）1-
2- 3201 的 购 房 计 算
表、发票和押金条遗
失，特此声明。

王国帅，不慎将太
钢钢虹苑（22 宿舍）3-
2-2201 的购房计算表
遗失，特此声明。

郝永煜，不慎将太
钢钢虹苑（22 宿舍）5-
2-2504 的购房收款收
据和太钢职工集资购房
计算表遗失，特此声明。

高志纯，不慎将太
钢钢虹苑（22 宿舍）1-
2- 1203 的 购 房 计 算
表、收据和集资建房合
同遗失，特此声明。

王小明，不慎将太
钢钢虹苑（22 宿舍）1-
3-1001 的购房计算表
和发票遗失，特此声明。

武建科，不慎将太
钢 新 钢 苑 宿 舍 8- 2-
0503 的购房发票和计
算表遗失，特此声明。

石 奋 莲 ，不 慎 将
太钢钢虹苑（22 宿舍）
5-1-1901 的购房发票
和计算表遗失，特此
声明。

李 明 珠 ，不 慎 将
太钢钢虹苑（22 宿舍）
3-1-0501 的购房发票
和计算表遗失，特此
声明。

崔 太 林 ，不 慎 将
太钢钢虹苑（22 宿舍）
2-2-0704 的计算表和
购房发票遗失，特此
声明。

贾 志 华 ，不 慎 将
太 钢 钢 虹 苑（22 宿
舍）2-3-0803 的计算
表和购房发票遗失，
特此声明。

杨杰，不慎将太钢
钢虹苑（22宿舍）1-1-
1802的计算表遗失，特
此声明。

崔永进，不慎将太
钢钢虹苑（22 宿舍）4-
2- 2403 的 计 算 表 遗
失，特此声明。

车辆出入证挂失
炼钢二厂付晨、罗

春全，不慎将车牌号:晋
AF5H58的车辆厂区通
行证遗失，特此声明。

挂 失
型 材 厂 黄 勇 ，卡

号：09500904
制 造 部 苗 鸿 ，卡

号：02100437
钢运物流魏瑞明，

卡号：21500010
饮料公司张桃花，

卡号：20400337
劳务市场王玉良，

卡号：11103790
劳务市场刘凯，卡

号：11103884
山西钢科碳材料

有限公司张合心，卡
号：05220002

阿克斯轧辊公司
苏磊，卡号：21400191

山西钢建郑新华，
卡号：20900468

以上职工太钢出
入卡遗失或注销，特此
声明。

“饭后百步走，能活九十九”，
是一句为人熟知的民间俗语。健
走由于不受年龄、性别、体力等限
制，又因其简便易行、适合各类不
同人群，颇受大众青睐。但是，如
果健走的方式不够科学，很可能会
徒劳无功甚至对身体造成损害。
那么，关于健走有哪些常见误区？
老年人和慢性病患者应该如何做
到科学健走？

采用正确姿势 避免健走误区
中国疾控中心慢病中心主任

吴静和中华预防医学会副会长兼
秘书长梁晓峰为大家解答了健走
与普通走路的不同之处、常见的健
走误区，以及如何做到科学健走三
个问题。

两位专家介绍，正确的健走姿
势是脚步迈开、迈大，脚后跟先着
地，手臂配合甩动。

在健走前，无论是慢性病患者
还是普通人，都要选择舒适的软底
运动鞋或专业健走鞋、易干或吸汗
的衣物及随身携带好必备药物和饮
用水等。场地应选在树荫下或平路
上，还要提前做好热身及肌肉拉
伸。在健走过程中，要注意强度及
幅度、量力而行，要注意少量多次地
补充水分。健走结束后20分钟左
右，要及时放松，这有利于促进肌肉
和身体的恢复，减少肌肉酸痛。

需要注意的是，科学健走对时
间和速度都有要求。正常人每天
健走10000步左右，步数分配大致
为早上3000步、上午至下午3000
步、晚上4000步，具体分配要以个
人习惯和身体状况为准，其中
3000步需要略微快速，达到微微
出汗的效果即可。

健走时需要控制的心率，不同
年龄人群也有相应要求。一般中
老年人的适宜心率大致为每分钟
100次，40岁上下的中青年大致为
每分钟120至130次。

同时，两位专家还指出，一些
人认为健走时循序渐进不重要，偶
尔大暴走对身体影响不大；也有人
喜欢早晨空腹健走或餐后立即健
走；还有人认为走得越快越好……
这都是常见的健走误区。这些行
为不仅不能使健走达到预期效果，
反而还可能对身体造成一定危
害。特别是心血管脆弱、骨质疏松
的老年群体，一定要在正确评估身
体条件后再进行运动，切忌从众盲
目健走。

老年人健走可强身

北京老年医院康复医学科主
任医师陈雪丽介绍，健走可提高运
动功能、平衡能力和心肺功能，对
老人肥胖、心脏病、高血压、糖尿
病、动脉硬化、脂肪肝等病症有很

好的预防和辅助治疗作用，也有助
于降低老年痴呆症的患病风险。

但是，她提醒老年人，由于身
体状态与年轻人不同，要注意以下
几个细节：

速度不宜快。老年人常伴有
多种基础病，身体状态也随增龄变
化。因此，老人健走时不要与他人
攀比，选择适合自己的步速，以走
路时气息微喘但不影响说话为宜，
以免引起血压升高、膝关节损伤。

步幅别太大。健走时要抬头
挺胸，肩部和手臂都要放松，摆动
幅度不宜过大，避免颈肩僵硬、受
损。同时，小腹应随着运动的频率
进行舒展和收紧，可以很好地锻炼
腹部肌肉。为了减少膝盖周围的
肌腱负担，步幅不宜过大，以身高
的45%至50%为佳；两足之间的距
离（即步宽）也不宜过宽，走路时想
像自己走在比肩膀略窄的两条线
上，可以增加行走时的稳定性。

及时补水。健走时，身体缺水
会感觉疲劳，且血液浓度升高可能
导致脑血管意外等严重后果。因
此，健走前，可先喝1至2杯水（50
至 100毫升）；健走过程中或刚走
完时，若感觉口渴可补充1至2口
水，要小口慢咽，防止因喘息出现
呛咳。还可根据身体和疾病情况，
选择补充饮用水或运动饮料。

至少20分钟。健走20分钟以
上，才能在消耗热量、燃烧脂肪、降
低胆固醇等方面带来较好效果。

特殊人群要做好防护

值得一提的是，健走对高血
压、高血脂、糖尿病、骨质疏松等诸
多慢病有预防和辅助治疗作用。
这些特殊人群健走，应根据自身状
况，遵照医嘱制定运动计划，在运
动前要做好充足准备，在过程中也
要采取安全措施应对突发状况。

糖尿病患者应重视运动前的
血糖情况，可适当进食或携带糖
块，以免发生低血糖。健走时，要
随身佩带糖尿病人信息卡和急救
卡，以便出现意外时他人给予救
治。同时，糖尿病患者多伴有外周
神经病变，对伤痛不敏感，因此不
要赤足行走。

健走前、健走中和健走后不建
议饮用含糖饮料或运动饮料，因为
易导致血糖过高。健走后，要仔细
检查双足，尤其是趾间、足
底、足跟处，有无受压、红
肿、血泡、水疱甚至肿胀等情
况，一旦发现问题须及时就
诊。过量健走易发生关节水
肿等症状，将大大增加血糖
控制难度。

骨关节疾病患者适度活
动可缓解关节不适，有助于

保持和改善关节功能和结构、改善
生活质量。由于关节的软骨组织
没有血液供应，其新陈代谢依赖于
关节活动，从而促进关节液的流动
和物质交换，因此提倡和鼓励骨关
节患者适量运动。

需要注意的是，骨关节疾病患
者身体活动应咨询专业医生，根据
个人情况合理制定运动计划。建
议在健走时，注意膝盖与脚踝的保
护、注意运动的强度与时间，根据
情况使用健走杖等辅助工具。出
现持续疲劳、无力感异常加重、关
节活动范围降低、肿胀加重，运动
后一小时疼痛不消失等症状，应暂
停健走或运动计划。关节病变处
于重症发作期，应减少或避免骨关
节的活动，减轻负荷。

肥胖人群健走强度不宜过高，
建议采用中低强度，也可间歇变换
短暂的中高强度，加速脂肪的消
耗。健走时可适当增加摆臂幅度和
频率，采用“中轴扭转”的方式，增加
腰腹的锻炼。严重肥胖的人群会对
膝关节造成压力，建议手持健走杖
进行健走、适度适量。健走运动会
增加食欲，肥胖人群应注意合理控
制饮食，防止体重增加或反弹。

高血压人群应特别注意循序
渐进，逐步增加健走强度和运动
量，以达到最佳的降压效果。

健走前要做轻度热身，健走时
要关注身体情况，如感到胸痛、胸
闷、心悸、呼吸困难等，应立即停止
运动并采取相应措施。在热身和
健走过程中，尽量避免头部低于腰
部、憋气或用力等情况。结束时要
缓慢停止。若出现头晕、胸闷、气
短、食欲下降、次日疲乏等症状，说
明运动量可能过大，应调整强度。
若减少运动量后，仍出现不适症
状，应停止运动，必要时可去医院
查诊。若身体条件允许，可以在每
天健走中适当增加小强度的力量
练习和柔韧性练习。

冠心病患者适当运动可改善
冠状动脉供血和心脏功能，降低心
肌缺血发生风险。但过量运动会
增加心脏负荷，导致发生心肌缺血
并表现为心绞痛，运动量应以不诱
发心绞痛发作为基本原则。建议
严格遵照医嘱，并加强防护。

（来源：人民网-科普中国、生
命时报、中国疾控中心）

雨水节气一过，南方已经春花烂漫、和风习习，春季
是适合养生的好季节。中医专家指出，春季养生应当扶
助阳气，调畅肝胆气机，注意情志调养和运动养生。

湖南中医药大学第一附属医院旷惠桃教授说，人
在春季要注意情志调养，做到心胸开阔，乐观愉快，不
使情绪抑郁，让情志生机盎然，以保持意气风发的精
神状态。人们在春季进行情志调养，应重在养肝气。
一是要保持心情舒畅豁达，心情舒畅而不过于悲喜，
人体气机畅通，气血运行和缓，则肝气得以调养；二是
要避免急躁和愤怒导致肝气受损。

专家建议，春季运动养生的原则是“小运动、渐进
式”，人们在春天开始锻炼时，要循序渐进，注意阳气
提升，可以选择散步、爬山、打球、跑步、做操、打太极
拳等运动，舒缓筋骨，吐故纳新。

老年人在春光明媚之时，可以在户外进行一些舒
缓的运动，促进新陈代谢。老年人最好从舒缓的小运
动开始，观察一周左右，适应后再逐渐增加运动量；要
避免负重运动和长时间爬山，运动之前要做好准备活
动，避免发生意外和运动损伤。 来源：新华网

国务院办公厅日前印发的《关于加快
中医药特色发展的若干政策措施》提出，我
国将用5至10年培育10万名左右中医药
骨干人才。

政策措施提出，实施中医药特色人才
培养工程，依托现有资源和资金渠道，用5
至10年时间，评选表彰300名左右国医大
师和全国名中医，培育500名左右岐黄学
者、3000名左右中医药优秀人才、10万名
左右中医药骨干人才，强化地方、机构培养
责任，建立人才培养经费的中央、地方、机
构分担机制。

中医药人才总量不足、高层次学术带
头人匮乏、中医教育西化等问题，长期制约
着我国中医药服务质量的提高。2019年
出台的《中共中央 国务院关于促进中医药
传承创新发展的意见》提出，加强中医药人
才队伍建设，改革人才培养模式，优化人才
成长途径，健全人才评价激励机制。

落实意见精神，政策措施从中医药院
校教育、师承教育、人才评价和激励、中医
药特色人才培养工程等方面，提出了一系
列具体举措。

政策措施提出，建立以中医药课程为
主线、先中后西的中医药类专业课程体系，
增设中医疫病课程。布局建设100个左右
中医药类一流本科专业建设点。增加多层
次的师承教育项目，扩大师带徒范围和数
量，将师承教育贯穿临床实践教学全过
程。开展中医药卓越师资培养，重点加强
中医基础、经典、临床师资培训。在院士评
选、国家重大人才工程等高层次人才评选
中，探索中医药人才单列计划、单独评价。

中国中医科学院专家表示，这些政策
措施遵循了中医药发展规律，有利于培养
真正具有中医思维的中医药特色人才，助
力夯实中医药人才队伍基础、全面提升人
才质量。 来源：新华网

想 靠 科 学 健 走 减 重 强 身 ？

这 些 注 意 事 项 你 了 解 吗 ？
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中医专家支招春季运动养生、情志调养

如果有人问我，童年啥味
道？我会答:虾的味道。

儿时记忆里，虾是半透明
硬片，大小如铜钱，遇热油迅速
膨胀为几倍大，吃起来脆中带
咸，有股海鲜味。

长大才知道，此“虾”其实
是虾片。在小时候只有过年的

时候才能见到。年三十妈妈从
柜子里拿出小盒子郑重地打
开。火上架锅热油。我们就早
早守在锅边，为的是看虾片入
锅时的壮观景象。明明是很不
起眼的小圆片，遇热油刹那间
绽放成一朵朵牡丹花。期间还
伴有沙沙的响声，就像电视纪
录片里鲜花盛开的一刻。

虾片到底是啥做成的？网
络神通广大为我最终解密。虾
片又称玉片，是用虾汁加淀粉
制成的。分七步:1. 把虾肉粉
碎。2. 加粉面搅匀。3. 成型。
4. 蒸熟。5. 冷藏。6. 切片。7

干燥。
虾片不知啥时候慢慢退出

视线，年三十的餐桌不再有它
的一席之位。

有一天，我和家人去外边
吃火锅，在自助佐料边上，看到
放着一大盆炸好的虾片，眼神
瞬间定格，一种老朋友相见的
浓浓情意冉冉升起，让人好生
欢喜。

没的说，我成了这店的老
顾客，常带着朋友和家人光
临。餐桌上自然每次都少不
了那个童年深处味道的话题

“虾片”。

童年的味道 余 香
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