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黄岩区科协、《今日黄岩》报合办

春暖花开，已经有人在挥汗如
雨，准备用巧克力腹肌和马甲线迎
接夏天的到来。最近几年，异常高
温天气和马拉松等运动热潮带火
了补充能量和电解质的饮料，但面
对各种各样的产品和广告，大家应
该如何理性选择？

哪些运动需要额外补充电解质？
中高强度运动出汗快、易脱水
如果将人体比作一个机器，当

输出功率达到满负荷的 40%-60%
或者心率达到每分钟 140-160时，
算作中等强度运动，超过这个就是
高强度运动。适度的中高强度运动
可以有效提升心肺功能，且有助于
骨骼和肌肉健康。

根据《中国人群身体活动指南
（2021）》的建议，6-17岁儿童青少
年每天至少 60分钟中等以上强度
的身体活动，18-64岁成年人每周
150-300 分钟中等强度或 75-150
分钟高强度或等量的组合运动。相
当于每周中等强度运动 5次，每次

1小时，比如慢跑（6-8公里/小时）、
骑自行车(12-16公里/小时)、登山、
爬楼梯、游泳等。

中高强度运动出汗速度快，如
果持续时间长（比如 1 小时或以
上），或者运动环境高温高湿，容易
出现脱水和电解质紊乱。在长跑、
足球、篮球等中高强度运动中，抽
筋甚至猝死都与此有关。

从事这些运动时除了补充水
分，还需要适量补充电解质。此外，
有很多研究表明，在运动前、运动
中和运动后适量补充水和电解质，
有助于提高运动表现并加快运动
后的机体恢复速度。

补多少电解质合适？
1升汗约丢失500毫克电解质
这个问题其实没有准确答案。

一方面，排汗的影响因素特别多，
包括性别、体重、温湿度、运动类型
等，比如不同温度下的排汗量可以
相差 3倍。国内外有不少运动排汗
量方面的研究，主流观点是：在15-

30摄氏度左右的温度，中高强度运
动1小时，平均出汗量约1升左右。

另一方面，流失电解质的量不
仅和排汗量有关，还和电解质浓度
有关。比如有些人天生汗更咸，汗
液中钠含量的个体差异甚至可以
达到 10倍。正因如此，一些顶尖运
动员需要量身定制补液方案，以获
得最佳效果。普通人运动强度不如
运动员，也不需要追求“千分之一
秒”的极致输出，不用强求精准补
充。

若按照较低的汗液电解质浓
度来推算，1 升汗液大约丢失 500
毫克左右的电解质，这个可以作为
普通人运动补液的粗线条参考。补
的不那么准也没关系，人体本身是
一个巨大的电解质缓冲池，维持内
环境稳定是其基本功能。电解质多
一点少一点不会有啥影响，都能满
足日常锻炼的需求。

除了水和电解质还要注意啥？
别忘了葡萄糖

除了水和电解质，运动补水的
产品一般还会强调渗透压和糖。现
在市面上的主流产品是“人体等
渗”的，也就是和人体内环境的渗
透压一致，这样可以提高水和电解
质的吸收效率。同时会添加少量糖
分（一般不超过 8%），葡萄糖有助
于肠道对钠的吸收，也可以给肌肉
提供一些燃料。在运动过程中，每
15-20分钟喝几口即可。

总之，运动补水、补电解质确
有必要，但前提是运动强度和运动
时间足够。对于大多数人而言，主
要问题并不是如何补、补多少，而
是运动量不足够。每天中等以上强
度运动 1小时，是首先需要提上日
程的关键所在。

如果中高强度运动1小时或以
上，最好在喝水的同时能补充一些
电解质。选择含电解质的饮料也不
用太挑剔，依照上述的指引就好，
最好带有少量的糖。

（来源：北京青年报）

天气越来越热，受到追捧的电解质水值得喝吗？

本报讯（记者 章鸣宇 通讯员
叶军生） 为严厉打击破坏野生动物
资源违法行为，日前，区农业农村局
联合区市场监管局、黄岩公安分局等
部门，开展“之江利剑”专项执法行
动，结合黄岩野生动物保护管理现
状，针对野生动物非法猎捕、食用、人
工繁育、经营利用、运输寄递等环节
开展联合执法检查。

在宁溪镇农贸市场，执法人员
对场所内是否存在非法出售、收购、
食用野生动植物及其制品等违法行
为进行重点检查。检查过程中，执法
人员通过向经营户派发宣传单开展
野生动物保护普法宣传，强调保护
野生动物的重要性和严肃性，督促
经营户落实责任，引导其合法经营，
不要买卖非法捕获的野生动物，自
觉增强生态保护和公共卫生安全意
识。

随后，执法人员还以西部乡镇为
重点，深入范围内农贸市场、农家乐

（餐饮）等开展随机检查，围绕野生动
物非法猎捕、交易、食用等行为开展
全环节、全要素、全链条排查治理工
作。目前，未发现市场内和市场周边
存在违法经营和加工野生动植物行
为。

据统计，我区目前有生物物种近
4000种。近年来，我区持续完善社会
参与机制，引导各级党委和政府、企
事业单位、社会组织及公众自觉主动
参与野生动物保护。结合“3·3世界
野生动植物日”“5·22国际生物多样
性日”“6·5世界环境日”等节日，大
力开展生物多样性知识和野生动物
保护的宣传活动。

下阶段，我区将坚持重点打击与
综合整治相结合，强化协作配合，增
强执法效能，重点推进打击非法猎
捕、交易、食用等违法行为，确保“之
江利剑”行动取得实绩实效，切实维
护好我区野生动植物资源和生态安
全。

本报讯（记者 王小青 通讯员
郭婕妤） 4月15日至21日是第30个
全国肿瘤防治宣传周，4 月 16 日上
午，区卫健局、区疾控中心、台州市一
医院和区癌症康复协会联合在台州
市一医院门诊大楼开展“综合施策
科学防癌”主题活动，让群众正确认
识癌症，积极防控癌症。

肿瘤防治科普讲座现场，台州
市第一人民医院肿瘤内科主任医
师章展和泌尿外科主任医师殷国
林为大家带来了肿瘤科普相关讲
座，分享了肿瘤预防、肿瘤常见误
区等知识。两位医生通过图文并茂
的 PPT，生动形象的案例，让现场观
众了解易患肺瘤、泌尿系统肿瘤的
人群，以及如何正确预防和患病后
如何治疗等相关知识。

“今天的讲座很实用，例如癌症
的发病率、如何防治、怎么影响身体，
我们听了都受益匪浅，要做到早发
现、早治疗、早康复。”市民林明春说。

当天，还进行了义诊活动。医生
团队认真听取患者病史，细心讲解各
项检查结果，并耐心讲解肿瘤预防、
诊断及规范治疗等理念。专家们通过
义诊、咨询、防治宣传展板等多种形
式，宣传抗癌防癌科普知识，提高群
众的防癌意识。

“除了科普讲座和义诊，我们今
年还安排了比较温馨的活动，例如志
愿者进病房支持鼓励患者树立抗癌
信心。针对身体素质较好的病人我们
也安排了打八段锦、太极拳等健康活
动。”台州市一医院血液肿瘤科主任
医师陈莉莉说。

本报讯 （记者 王小青 通讯
员 尤玙璠）“不好，有人掉河里
啦！”4月 16日上午 8时许，在南城
街道十里铺村南官河西山头物流中
心附近，一名6旬老人不慎落水。在
这千钧一发之际，南城街道十里铺
村网格员张国平挺身而出勇救落水
者，避免了悲剧的发生。

“我第一反应就是下河救人，快一
秒钟对于落水者来说就多一份希望。
当我游到她旁边的时候，发现她已经
呼吸困难，只剩一个脑袋冒在水面。”
张国平回忆说。

河水湍急再加上落水者衣物浸水
后变重，张国平拖行得非常吃力。听到
声响的西山头物流中心一名员工闻声

赶来，二话不说也跳入河里，与张国平
一起合力拖着落水者往岸边游。

落水者被救上岸后浑身颤抖。张
国平从电瓶车上拿出外套给落水者穿
上，并不停地搓她的手心，让她暖起
来。同时还联系了落水者家人。

据了解，张国平 2017 年开始担
任村里的网格员，除了做好网格巡查

工作，他平时还助人为乐。这次不是张
国平第一次见义勇为了。2018 年，张
国平勇救落水者，荣获新浪台州微博
之夜“平安使者”称号，并在浙江省“万
朵鲜花送雷锋”公益活动中被授予鲜
花及证书。

“今后，我会继续发扬雷锋精神，
将这股正能量传递下去。”张国平说。

本报讯（记者 杨培烨 通讯员
王 聪） 今年 4月 15日，是第 9个全
民国家安全教育日。当天，江口街道
总工会组织人员来到浙江冯泰科技
股份有限公司开展“总体国家安全
观·创新引领10周年”国家安全教育
主题宣讲活动。

“我们每个人都是国家安全的一
道防线，我们的言行举止、思想观念
都直接影响着国家的安全稳定。”活
动中，讲师结合案例分析，用通俗易
懂的语言，对总体国家安全观理论进
行深入解读，详细阐释了国家安全的
概念与内涵、构成要素、面临的风险
与挑战等内容，让国家安全意识深
入人心，进一步夯实维护国家安全的
社会基础。

“以前总以为国家安全离自己很

远，通过老师的宣讲，我知道了什么
是总体国家安全观，我也深刻认识到
国家安全与我们每一个人息息相关。
只有通过学习国家安全知识，才能把
国家安全意识融入工作和日常生活
中，更好地用行动守护国家安全。”该
公司网络管理员王文泽说。

据悉，本次活动是江口街道总
工会总体国家安全观宣讲团“六进”
系列活动之一。今年以来，工会坚持
普法宣传常态化机制。截至目前，已
经 举 办 了 5 场 宣 讲 活 动 ，受 众 逾
3000人次。接下来，江口街道总工会
将邀请企业劳模工匠深入辖区内各
企业园区开展宣讲活动，同时不断
创新宣传内容、方法和载体，将维护
国家安全的意识根植在职工的心
中。

近日，区市场监管局联合市食品药品检测研究院，走进上郑乡干坑
村开展“‘百姓点检’宣传进农村”主题活动，以“宣传+现场检验”的形式
向当地村民宣传食品安全知识。检测人员还现场检测了村民提供的样品
和该村老年食堂的蔬菜、瓜果、猪肉等农副产品，检测结果均为合格。此
次活动让村民近距离接触食品安全检测，了解食品安全知识。

本报记者 蒋奇军 通讯员 刘 昊 摄

你点我检 近距离了解食品安全

本报讯（记者 章之晗 通讯员
杨焯妍）近日，茅畲乡爱心妈妈团联
合茅畲逸夫小学组织学生参观区西

甜瓜科创园，近距离了解西瓜和甜瓜
的成长状态，感受家乡现代农业发展
的成果。

活动中，师生们在讲解员和爱心
妈妈团的带领下先后参观了甜瓜试
验棚和西瓜试验棚，现场了解了西瓜
和甜瓜的种植、栽培、选育等现代农
业科技知识，并观摩了区科创园独特
的小型西瓜一蔓一果吊蔓栽培模式。

“这里的小西瓜和课本上光滑的样子
不太一样，甚至还有细细的绒毛，我
感到很惊奇。”茅畲逸夫小学学生杨
梦圆对刚刚结果5天的“西瓜宝宝”爱
不释手。

茅畲逸夫小学学生牟忻月的父
母常年在外种瓜，已经四年级的她对
西瓜并不陌生。“来到这边，我发现这
里有很多新品种西瓜，而且都使用了
吊蔓技术，真的非常神奇。”牟忻月迫
不及待地和同学分享感受。爱心妈妈
团的志愿者们耐心地解答孩子们的
疑问，然后贴心地帮孩子们拍下一张
张充满笑脸的照片。

据了解，茅畲乡是远近闻名的
“西瓜种植乡”，乡里绝大多数青壮年
都在外务工，茅畲逸夫小学更是有近
九成的学生家长一方或双方都在外
地种瓜。针对这个情况，茅畲逸夫小

学特地在学校空地开辟了“小山鹰劳
动实践基地”，重视劳动教育的同时
也能让学生们体会父母在外打拼的
不容易。但实践基地仍以传统种植技
术运用为主，蔬果产量并不高。“学校
组织这次研学活动，主要是想让孩子
们了解传统的西瓜种植跟新型种植
模式的区别，学生们也可以从课堂、
从书本走向真实生活，实践后才会更
有收获。”茅畲逸夫小学副校长徐华
霖介绍道。

黄岩区西甜瓜科创园项目是
2023年度省乡村振兴综合试点项目，
通过建设新品种展示推广中心、科创
中心、农资配套加工中心、品牌中心，
打造集品种研发、品种展示、品牌营
销等于一体的平台。目前占地约70亩
的展示推广中心一期工程已经建设
完毕并投入使用。

“刚才我向小朋友们展示了大棚
巡检系统、水肥一体化系统等科创园
的新型设备。这样的研学活动能充分
利用我们科创园的资源，为学生提供
生动的科普场景。”区西甜瓜科创园
负责人牟森林表示。

我区开展“之江利剑”野生动物保护专项执法行动

共筑抗癌防线

我区开展肿瘤防治周系列科普宣传活动
南城：六旬老人落水 网格员挺身而出

茅畲：青少年沉浸式体验家乡“甜蜜产业”

江口开展全民国家安全教育日活动

本报讯 （记者 吴宣仪） 连日
来，我区一女生小雅（化名）患骨肉瘤
无力治疗的事情牵动不少人的心，区
义工协会得知情况后，通过线上募捐
和线下义卖等形式，汇聚爱心，助其
早日战胜病魔。

4 月 14 日 下 午 ，在 黄 岩 义 工
“家”，义工们忙着售卖服饰、日用百
货，并现场烤制蛋糕。这场专门为小
雅举行的义卖募捐活动，吸引了不少
爱心人士慷慨解囊。

小雅是黄岩第一职业技术学校
的学生。2020年被确诊骨肉瘤，其间
还被发现双肺转移瘤。今年2月份在
上海第一人民医院接受穿刺手术后，
或将面临截肢手术。目前，小雅的医
疗费用已飙升至 80万元，让本就不
富裕的家庭更加困难。

在得知小雅的情况后，黄岩义工

协会紧急召开会议，广泛发动社会爱
心人士的力量，以线上募捐以及线下
义卖相结合的形式向社会发起慈善
募捐。“4月8日开始我们联合黄岩第
一职业技术学校开展了师生募捐活
动，共收集到爱心款43800元。另外，
我们开展慈善募捐活动，截至 17日
收集到爱心款约 16000元。”区义工
协会副会长施婉婉说。

当天下午，黄岩义工协会代表与
黄岩第一职业技术学校的老师共同
把第一笔善款送到了小雅的家中。

目前，小雅虽然已通过水滴筹平
台筹得实际善款已有 10万元，但与
40万元申请款相差甚远。黄岩义工
协会通过本报发出倡议，希望社会爱
心人士积极参与，帮助其度过困难。
捐款联系电话：13586007399（徐红女
士）

黄岩义工协会：汇聚爱心 助花季学生战胜病魔


