
前不久， 家住房山区拱辰街
道四合巷的王先生找到拱辰街道
综合行政执法队反映， 自家楼顶
上有邻居养了近百只鸽子， 每天
咕咕咕叫个不停， 自己被扰到失
眠不说， 最重要的是今年进入雨
季以后， 楼顶漏水， 混合着鸽子
粪的污水正好漏在自家床上。 王

先生说， 自己先后找过邻居、 物
业及居委会沟通， 但是鸽舍主人
迟迟没有将鸽舍拆除。

执法人员了解到这一实际情
况， 第一时间找到了养鸽户， 明
确表示， 在楼顶饲养鸽子、 搭建
鸽子棚的行为属于违法行为， 违
反了 《北京市市容环境卫生条

例》， 要依法进行拆除。 最终经
过多次耐心劝导， 该养鸽户同意
将鸽舍拆除。

最终， 在拱辰街道综合行政
执法队执法人员的监督下， 一辆
大吊车将鸽舍吊起， 压在王先生
家楼顶的违建终于被拆除了， 楼
顶的垃圾也被陆续清运干净， 并

由工人对楼顶防水进行修缮。
接下来， 房山区城管执法部

门将联动乡镇、 街道进一步加强
违法建设查处、 拆除力度。 针对
群众反映的违建类举报， 第一时
间到达现场， 与诉求人见面了解
情况， 并立案调查。 同时， 积极
宣传相关政策法规， 做到发现一
处打击一处， 遏制私搭乱建的蔓
延 ， 为居民营造一个整洁 、 舒
适、 宜居的生活环境。 （李安琦）

·广告·

秋秋高高气气爽爽
莫莫负负健健身身好好时时光光不同的运动方式， 你真

的了解吗？

有氧运动
有氧运动， 顾名思义， 这类

运动需要氧气参与能量供应， 以
有氧代谢为主要供能途径。 一般
来说， 有氧运动需要躯干、 四肢
等大肌肉群参与， 能够维持在一
个稳定状态， 持续较长的时间。
有氧运动具有增进心肺功能、 降
低血压血糖、 改善血脂和内分泌
系统功能 、 减少脂肪蓄积的作
用。 快走、 跑步、 骑自行车、 跳
绳、 游泳等都属于有氧运动。

抗阻力运动
抗阻力运动是肌肉对抗阻力

的重复运动， 为肌肉的强力收缩
活动 ， 不能维持一个稳定的状
态， 属于无氧运动。 抗阻力练习
可以保持或增强肌肉力量， 改善
肌肉功能， 对骨骼系统形成机械
刺激 ， 有益于骨骼健康 。 举哑
铃、 俯卧撑、 弹力带练习等都属
于抗阻力运动。

其他类型的身体活动
通过开展躯体或四肢的伸

展、 屈曲和旋转活动， 可以锻炼
关节的柔韧性和灵活性。 拉伸 、
瑜伽等练习可以起到提高关节柔
韧性的作用。 改善人体平衡和协
调性的组合活动， 包括做操、 跳

舞等， 能够改善运动能力、 预防
跌倒。

不同的运动强度， 是什
么感受？

中等强度和高强度的身体活
动， 都会带来心率的明显变化。
如果我们将自身的身体活动能力
以0-10分来衡量的话， 那么中等
强度的身体活动需要我们付出
5-6分的努力， 而高强度身体活
动则需要付出7-8分的努力。

还有一种简单的判断方法。
以您的主观判断为准， 如果运动
时心跳加快、 呼吸有点喘、 微微
出汗， 不能唱歌， 但还能聊天，
对您而言就是中等强度； 如果运
动中说话都困难， 喘气明显， 就
是高强度。

不同人群， 有自己的运
动推荐量

推荐的运动量 ， 一般是以
“周” 为评估单位的。 也就是说，
推荐我们在一周中完成的运动总
量， 我们可以根据自己的生活习

惯进行分配。 比如， 进行每周5
天、 每天30分钟的身体活动。 如
果一天中无法进行连续30分钟的
身体活动， 也可以将运动时间累
计， 但需要注意， 每次的运动时
间应达到10分钟以上。

体育锻炼也不意味着枯燥的
重复， 可以与日常生活和娱乐相
结合， 适合自己的休闲体育运动
和文化娱乐活动都会更有乐趣，
也更易于坚持。 我们需要关注这
些活动的内容， 把有氧运动和力
量锻炼的运动量累计， 计入每周
的活动目标。

5-17岁的儿童与青少年
每周中， 平均每天应至少进

行60分钟的中等到高强度的身体
活动， 以有氧运动为主。

每周中， 至少进行3天高强
度的有氧运动， 增强肌肉和骨骼
的活动都应包括在内。 儿童和青
少年都应该限制久坐时间， 特别
是屏幕娱乐时间。

18-64岁的成年人
每周中， 至少进行150-300

分钟的中等强度有氧活动， 或至
少75-150分钟的高强度有氧活
动， 或者等量的中等强度和高强

度组合活动。
每周中， 要有2天或2天以上

进行中等强度或更高强度的抗阻
力运动 ， 隔日进行 ， 以强化肌
肉， 锻炼所有主要肌肉群。

限制久坐时间， 久坐时间改
用来进行各种强度的身体活动，
包括轻微强度。

65岁以上的老年人
身体条件允许时， 对老年人

的运动建议与成年人相同。 在此
基础上， 还应增加每周3天或3天
以上进行多样化身体活动， 侧重
于中等或更高强度的平衡和力量
训练， 防止跌倒。

对于老年人来说， 承受运动
负荷的能力会明显下降， 而且灵
活性 、 协调性 、 稳定性也会下
降。 但是， 这并不是说老年人就
不能或者不应该进行身体活动。
完全不进行身体活动并不是一种
“保护”。 老年人需要做的是结合
自身条件， 更加小心地开展积极
的身体活动。 对于体质好的老年
人， 可以适当增加身体活动。 若
行动不便， 则提倡 “宁走不站，
宁站不坐”， 以获得更多的健康
收益。

在老年人开展身体活动之
前 ， 应与医生咨询相关注意事
项， 必要时应进行健康筛查和运
动能力评估。 运动时应有照护人
员看护， 降低发生运动伤害的风
险。 运动中如有不适应立即停止
活动， 必要时应及时就医。

（午综）
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

我们经常看到表皮发紫的鱿
鱼， 感觉像病变了一样。 事实上
只有新鲜的鱿鱼表面才会有紫色
斑点 ， 其身体呈银白色 ， 很光
亮， 有种透明的感觉。 大家也可
以根据以下3点判断鱿鱼的新鲜
程度： 鲜鱿鱼眼睛乌黑透亮； 鲜
鱿鱼按起来有弹性； 鲜鱿鱼拉拽
一下鱿鱼头， 头和身体连接处有
韧性。

蓝光是自然可见光中的一部
分， 太阳及电子屏幕都会发出蓝
光。 专用防蓝光眼镜确实能够有
效隔离紫外线与辐射 ， 过滤蓝
光。 然而， 一般认为440纳米以
下波段的蓝光， 在高强度、 长时
间照射下， 才有可能损伤眼睛，
而大部分照明和电子产品蓝光的
峰值光谱集中在450-460纳米 ，
日常生活中戴防蓝光眼镜没太大
必要。

你有过这种感觉吗？ 肚子饿
的时候，情绪特别容易烦躁。这种
“饿极成怒”的情绪还有个专有名
词：饿怒，被收录在牛津词典里。
一项研究发现，人在饥饿时，胃中
会分泌饥饿素， 高水平饥饿素会
造成大脑回路长期的基因改变，
对人的决策力和冲动控制产生负
面影响。

富含类黄酮食物改善记忆力

3招挑选到新鲜鱿鱼

饿着肚子不宜做决定

研究发现， 许多富含类黄酮
的食物 ， 如草莓 、 橙子 、 葡萄
柚、 苹果、 梨和香蕉等均与认知
能力下降概率较低显著相关。 而
长期认知能力表现好的人平均每
天至少吃半份 （约200克） 果蔬。
而且 ， 不管是从什么时候开始
吃， 食物中的类黄酮都可以给大
脑提供保护作用， 改善记忆力。

随着人口老龄化的进展， 老
年高血压患者降压靶目标成为备
受国内外学者关注的热点问题。
然而， 既往的大型临床研究结果
各异， 国内外指南的推荐值亦不
尽相同。 阜外医院牵头全国42家
临床中心， 共同开展中国老年高
血压患者降压靶目标的干预策略
研究， 为确定我国老年高血压患
者最佳靶目标值及心血管健康相
关问题提供更多的数据支持。

阜外医院高血压中心教授蔡
军带领的团队研究发现， 中国老
年高血压患者将收缩压控制在
130毫米汞柱之内能切实提供临
床获益且相对安全， 这一结果低
于目前普遍接受的目标值。

研究筛选的８０００余名老年高

血压患者被随机分组至强化降压
组 （收缩压靶目标为110毫米汞
柱至130毫米汞柱） 和标准降压
组 （收缩压靶目标为130毫米汞
柱至150毫米汞柱）。 项目组为入
选患者提供免费的降压药物、 电
子血压计以及多项检查项目。

研究发现， 与标准降压组相
比， 强化降压可使主要心血管复
合结局风险降低26%， 急性冠脉
综合征风险降低33%， 中风风险
降低33%， 急性失代偿性心力衰
竭风险降低73%。

与标准降压组相比， 强化降
压不增加患者严重不良事件风险

或肾脏损伤风险。 因此， 蔡军等
研究者推荐老年高血压患者降压
靶目标调整为130毫米汞柱以下，
低于目前普遍接受的目标值。

这一结果被发表在国际权威
医学期刊 《新英格兰医学杂志》
上。

（新华）

日常戴防蓝光眼镜没太大必要

房山区城管执法部门

老年人血压
控控制制在在113300毫毫米米汞汞柱柱以以内内更更佳佳

拆除私搭鸽舍 还居民整洁环境

秋高气爽， 正是
运动锻炼的好时节 ！
热衷运动的跑友们纷
纷开启 “花样健身 ”
模式。 可是， 运动的
种类有很多， 我们应
该如何选择？ 多大的
运动量、 运动多久才
算 “达标 ”？ 市疾控
中心慢病所提醒您 ，
健身也要讲究科学 、
安全的运动方法。


