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A5丨城事

““静静””享健康享健康

增加肌肉力量
提高生命质量

■记者 蒋文婕

本报讯 坐标彭浦镇江场西路
510 号，“上新”了一处“阳光花
房”——屋前大片金黄的向日葵花海
盛放，秋日的暖阳倾泻而进，透过落
地玻璃窗洒在屋内的绿植上，给整间
屋子加上了暖色调的滤镜。二楼的
露台位视野开阔，屋顶的卡通装置随
风摆动……

“不敢想以后中午休息在这里晒
太阳、喝咖啡有多舒服，还能买花回
去‘装饰工位’。”在附近市北·数智大
厦工作的白领李小姐兴致盎然地告
诉记者。

10月30日，静安区花源里市民
园艺中心（林长驿站）暨党建联盟服
务站启动仪式举行。现场为党建联
盟服务站、林长驿站、自然教育讲堂、
市民园艺中心揭牌，并为市民林长颁
发聘书。据了解，花源里市民园艺中
心是彭浦镇域内第一家市民园艺中
心，由区绿化市容局和中国花卉协会
花卉景观分会打造，室内面积189.9
平方米，室外景观花园面积226平方
米，自然教育科普基地2500平方米。

花源里市民园艺中心所在的数
智花园，位于市北高新园区内，周边
大数据与人工智能企业聚集。曾经
的老铁路种上景观植被、铺上绿道，

成为了周边市民、白领日常休闲的好
去处。如今，绿地入口处的建筑“旧
貌换新颜”，因采光条件绝佳被因地
制宜建成了市民园艺中心。

朗朗上口的名字“花源里”，读起
来眼前仿佛浮现出晒着太阳、坐在花
团锦簇中休闲片刻的安逸画面。“整
合中国花卉协会花卉景观分会的行
业资源，花源里市民园艺中心主要用
于市民园艺科普及展示花卉园艺新
产品、新技术、新理念。全年将累计
科普展示花卉园艺植物共100多个品
种，1000多个花色。目前，中心配备
6位专业社区园艺师，主要对周边居
民、白领开展园艺咨询与植物养护指

导，并通过系列专业培训营造市民养
花爱花的良好氛围。”花源里市民园
艺中心相关运营负责人告诉记者。

阳光晴好的午后，记者步入花源
里市民园艺中心，二楼的景观露台位
坐着几位闲聊的周边白领。一杯咖
啡、一块蛋糕，吹着恰到好处的秋风，
晒着暖洋洋的太阳，享受着工作之余
的放松一刻。

据了解，花源里市民园艺中心提
供咖啡茶饮、西点轻餐，倘若留心观
察菜单，还能找到不少花卉植物元
素，比如充满特色的茉莉咖啡，喝起
来唇齿留香。园艺中心相关负责人
告诉记者，后续菜单还会根据季节时

令进行调整，市民朋友可以保持期
待。

近年来，随着喜爱种植花草的市
民越来越多，静安大大小小的市民园
艺中心功能也逐渐多样化，成为了园
艺主题社交空间。以新揭牌的花源
里为例，便是集花卉园艺科普、植物
零售、专业培训、花艺展陈、自然教
育、行业研学、景观花园体验等为一
体，连接各级各类林长、搭建沟通交
流平台、推动林绿资源保护发展的重

要载体和示范驿站。
据区绿化市容局介绍，根据市、

区两级部署要求，2024年静安区市民
园艺中心（林长驿站）将累计建成18
处，完成全区14个街镇全覆盖，同时
做好资源整合利用和阵地功能升级，
积极探索市民园艺中心（林长驿站）
的可持续发展模式，持续丰富“15分
钟社区生活圈”内涵，为静安加快建
成卓越的现代化国际城区和加快建
设美丽上海生态之城作出更大贡献。

■记者 蒋文婕

本报讯 一座城市的水岸被雕
塑和历史建筑串联，当人们用脚步丈
量滨水空间时，艺术便在城市中，与
人、与自然、与在地的历史，构成一场
场“空间协奏”。

11月2日，30余位市民通过预约
报名，参加了2024静安国际雕塑展

“如歌的行板”系列城市漫游“意游未
境·随我顺流而下”，跟随艺术小组

“神炁现形”边讲、边演的导览，从静
安雕塑公园出发，行至苏州河上的浙
江路桥，沿水流自西向东，顺流而下。

为响应《上海市“一江一河”发展
“十四五”规划》，推动苏州河世界级
滨水岸线建设，协同南京西路“千亿
商圈”计划，本届雕塑展以“一园两
线”为布局，通过延伸将六个城市公
共艺术点位串联。

本次漫游沿着苏州河行走，途经
分布于静安双拥公园的苏河皓司、苏

河湾万象天地的三件雕塑展延伸展
点位作品，沿途同时领略苏州河畔福
新面粉一厂旧址、四行仓库、怡和打
包厂旧址等历史建筑风貌，赏浪漫的
水岸秋色。

伴随着行走与休憩，本场城市漫
游设计了与艺术作品展开互动、游
戏、歌唱等活动。在位于静安区双拥
公园的雕塑作品《姐妹下山》旁，参与
者两两一组，在欢笑中模仿着雕塑的
形态；在位于苏河皓司天际线的充气
作品《包》下，参与者跟随指令，在行
走和停滞间模仿着水流；在位于苏河
湾万象天地的作品《打开的小屋》边
上，参与者走进作品内部，好奇地探
索；穿插在漫游过程中的音乐和合
唱，让参与者“沉浸式”地随音符感受
河水的时间、城市的历史，声音和脚
步 演 绎 一 场 移 动 的“ 空 间 协 奏
曲”……

值得一提的是，讲述历史、讲述
雕塑是这场行走的“明线”，在参与者
的导览耳机中还有一条“暗线”让人
仿佛“穿越”回上个世纪二三十年代
的老上海。

“我们了解到在这条滨水路线上
曾经穿梭着许多黄包车，所以融合真
实历史为这条线路创作了一个故
事。主人公是生活在上个世纪二三
十年代一个人力车夫，以他的口吻来
口述发生在这条线路上的故事。伴
随这段口述，让今天的行走产生一种
和老上海的历史交相辉映的效果。”
本场漫游的导览人之一、来自艺术小
组“神炁现形”的孙大肆介绍说。

“边走、边讲、边演、边唱，带来了
非常丰富的感官体验，让我看到了这
座城市的过去、现在，甚至还有未
来。”活动结束后，参与者熊先生表
示。

艺术作品激活城市空间，融入公
共绿地、历史建筑、商业体，构建出新
的风景或场域；精心设计的配套活
动，则让公共文化项目更好为市民所
享，让艺术温柔地进入生活空间中。
据了解，本届静安国际雕塑展期间至
12月31日，市民共可参与30余场形
式丰富的公共活动，详情可通过“中
国上海静安国际雕塑展”微信公众号
了解。

在“阳光花房”享受闲暇时光
静安区花源里市民园艺中心（林长驿站）启用

从静安雕塑公园到浙江路桥
静安国际雕塑展“如歌的行板”系列城市漫游举行

■记者 郁婷苈

对于老年人来说，由于跌倒引起的“人生的最后一跤”现象，不仅
仅是因为机能衰退和骨质疏松，造成跌倒的主要原因其实是肌肉的力
量不够，不能稳固关节，从而导致骨折。

一般来说，30岁左右人体的肌肉含量达到顶峰，此后会以每年
1%—2%的速度减少，肌肉力量也逐渐下降。当肌肉流失到一定程
度，不仅仅是肌量减少、肌强度下降，肌肉的生理功能也会减退。

肌肉在稳定关节的同时，还可以帮助人们改善骨密度。肌肉可以
通过增加骨骼的负荷来促进骨的形成，从而改善骨密度。

肌肉还有很多作用：为身体运动提供动力、维持身体姿势、产生热
量、保护身体等。

对于更年期女性来说，可能会发现腰围越来越粗，肚子容易堆积
脂肪，这是为什么呢？一方面原因就是肌肉量减少，基础代谢减慢导
致的。肌肉维持正常功能需要消耗大量的能量，因此，增加肌肉可以
提升基础代谢，帮助人体更高效地消耗热量，从而减少脂肪堆积，控制
腰臀比。更年期处于肌肉量缓慢下降阶段，作为更年期女性，要抓住
这个时机，赶紧储备肌肉，以减少在老年期出现的各种不适。

那应该如何“攒肌肉”呢？

1.补充优质蛋白质和维生素D3。蛋白质占肌肉重量的20%，是
合成肌肉的重要原料。应该确保每天摄取足够的优质蛋白。优质动
物类蛋白：肉、蛋、奶类。优质植物类蛋白：豆类、全谷物。

2.摄取足够的碳水。碳水是容易分解吸收能直接转换成能量的
食物，是肌肉生长所必需的能量来源。每天需要摄取足够的碳水来确
保肌肉的生长。

3.控制饮食中的脂肪摄入。脂肪也是肌肉生长所必需的营养物
质，但是脂肪进入骨骼肌细胞后，会减少肌肉组织对碳水的摄取和利
用，影响肌肉收缩功能，从而减少肌肉力量。所以，要控制饮食中脂肪
含量。

4.在营养充足的前提下进行力量训练。力量训练增肌的原理是
肌肉损伤后利用能量合成蛋白质进行损伤修复，然后才利用蛋白质促
进肌纤维的增大。训练的次数和组数也会影响肌肉的适应性，通常来
说，8—12次一组被认为是肌肉增大的最佳区间。而肌肉的生长主要
发生在休息期间，因此给肌肉充足的恢复时间至关重要。

对于更年期女性来讲，除了力量训练还要有氧、拉伸和平衡等运
动相结合，以改善躯体功能，并增加肌肉含量和力量，以期在老年期获
得更好的生命质量。

资料：区卫生健康委、区妇幼所孙克立


