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证 副 本 ，许 可 证 编 号 ：
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据新华网 日前，苹果公司在中
国的首个设计开发加速器在上海
启动，这一加速器将为中国的广大
开发者提供与全球专家互动、交流
和学习的机会，并助推诞生于中国
的APP走向全球。

坐落于上海浦东新区，这一新
成立的加速器将成为一个交流中
心，同时也提供讲座、研讨会、实验
活动以及讲师培训等，大中华区各
个平台、各类规模的开发者都可以
在此交流学习。

苹果公司大中华区董事总经
理葛越介绍，作为苹果公司在全球
的第二个设计开发加速器，位于上
海的加速器更加注重帮助开发者
提升与优化，让产品从优秀走向卓
越，目标是每年让5000人次受益。

苹果公司大中华区开发者关
系负责人谢恩伟说，中国本土开发
者在苹果应用程序商店推出了不
少引领世界的热门APP，希望能借
加速器的平台和苹果的全球经验，
为他们的发展再助一臂之力。

目前，大中华区共有超过 250 万
名苹果平台开发者，自 2010 年苹果应
用程序商店在中国上线以来，大中华
区开发者们面向全球用户的销售收
入已超过 2000 亿人民币。 ■何曦悦

据上观新闻 近日，一场绘声绘
色、令人听得津津有味的“老房子故
事会”在武康路旅游咨询中心开讲，
不少市民游客都饶有兴致地聆听历
史建筑保护修缮专家陈中伟讲述慈
安里大楼、绿瓦大楼等优秀历史建
筑背后的故事，细数当时上海的风
土人情和发展历史。故事会完结
后，市民游客还在解说员的带领下
一同漫步武康路，实地欣赏武康路
上的老房子，感受过往岁月。

绿瓦大楼的前世今生
绿瓦大楼建于 1933 年，是上海

唯一的宫殿式样、新古典主义风格
的建筑，由著名建筑设计师董大酉
等人设计。这栋楼见证了“大上海
计划”这一段历史，有着悠久的历史
文化价值。“大上海计划”是南京国
民政府为建造当年的新上海市，打
破上海公共租界与上海法租界垄
断城市中心的局面而制定的计划，
绿瓦大楼正是当时的市政府大楼，
后来成为现在上海体育学院的核心
主楼。

在建筑风格上，绿瓦大楼采用
中西合璧的风格，整个建筑气势宏
伟，美观大方。建筑的外观及装饰
等都是仿中国古代的宫殿式设计，
例如栏杆、格扇等均采用中国传统
建筑装饰，但是建筑内部结构设计
和使用材料等都是非常西化的，整
体运用混凝土结构柱。彩绘装饰和
复盖屋顶的绿色琉璃瓦更是绿瓦大
楼的看点之一，建筑外面的和玺彩
绘制式、内部的天花藻井彩绘以及
丹陛浮雕“沧海云天日出图纹”均具
有很高的艺术价值。另外在屋面中
部采用了歇山顶，两侧为庑殿顶，屋
檐下斗拱、梁枋上都涂漆彩绘。

绿瓦大楼已经历86年的风风雨
雨，曾进行多次修缮工作，如今开始
大规模的修缮，修复全部用人工进
行彩绘，保护修复大楼各层原有的
特色装饰，修缮工程也遵循“修旧如
旧”的原则，还原当时的风貌和完善
使用功能，使历史建筑能重新焕发
生机与活力。现在利用科技保护系
统，可以及时了解绿瓦大楼文物建
筑修缮过程及修缮后的维护情况。

“绿瓦大楼的彩绘是所有‘大上

海计划中’最精美的，可看性很高。
在绿瓦大楼彩绘的修缮中，我们全
部采用了矿物颜料，让彩绘持久时
间更久。”除了历史建筑保护修缮专
家，陈中伟还有一个身份是上海建
筑装饰集团设计有限公司的总经
理，在讲解中他也道出了不少门
道。比如，绿瓦大楼除了彩绘之外，
建筑外的几个凸起的“龙头”也值得
一看。“龙头”与锅炉房管道相连，过
去，每次锅炉房烧水，都会从龙的口
中吐出白烟，给人一种飘渺之感。

香港地区历史建筑保
护“以人为本”

在城市发展的过程中，历史建
筑保护逐渐成为重要议题，如何令
老建筑、古迹等可以好好保存及管
理，成为了时下热议的话题。不同
地方对于历史建筑的保护也有不同
做法，国家文物局局长刘玉珠就曾
指出，国内文物保护利用以地方为
主，各地会根据自身情况制定标准、
采取措施，对于如何活化利用还有
很大的发展空间。

以我国香港地区为例，香港的
历史建筑保护有很多都是以人为
本，既要保存历史建筑，又要善加利
用，为社会大众所用，借此也能能推
动市民积极参与历史建筑的保护。
例如香港九龙美荷楼（二级历史建
筑）的活化就是如此。这些建筑位
于较旧的地区，活化后为当地来新
活力，塑造成新地标。美荷楼经翻
新后现已改建成青年旅舍，在保留
旧有建筑的同时也加了现代的元
素。一方面，美荷楼留下了原有的H
型建筑、旧有字体、铁窗花等原有设
计；另一方面，大楼的外立面则进行
了重新装潢，呈现美荷楼的特色。

建筑是文化传承的一部分，建
筑物的设计和演变根据不同年代的
文化而变。当我们去“阅读”建筑和
建筑背后的历史时，也能更加了解
每幢建筑的故事和特色。活动的最
后让市民游客能够真正走近历史建
筑，也是希望大众对老房子有更多
的认识，深切体会到“城市可漫步，
建筑可阅读”。同时，提高大家对历
史建筑的保护意识，进而留住更多
的城市记忆。 ■简颖珊 裘雯涵

据新华社 近千名沪港两地青少
年近日在复旦大学参加庆祝新中国
成立 70 周年联谊活动，该活动也是
2019年“沪港同心”青少年考察交流
计划的组成部分。

7月5日至10日，来自香港特别行
政区17所中学的近500名中学生跟随
带队教师和志愿者在上海参访，并与
上海的近500名中学生结对交流。

参与这一考察交流计划的香港
中学生按海派文化、创意文化、历史
文化、科技创新、上海制造、城市规
划等 6 个主题分组，分别赴上海徐
汇、普陀、奉贤、闵行、嘉定、杨浦等6
个区参观考察，并走进当地家庭，体
验日常生活。

“上海市南洋中学的张瑶同学
与我结对交流，短短5天时间，我们
已经成了好朋友。”来自香港天主教
伍华中学高二年级的程国辉说。

从香港搭乘高铁前往上海，这
几天程国辉和小伙伴在沪“行程满
满，收获也是满满”。他们登上东方
明珠广播电视塔俯瞰上海，还参观
了多座博物馆、美术馆，听讲解员介
绍文学名人的上海逸事。17岁的程
国辉有些流连忘返。

“这里的同学和老师亲切友善，给
我留下了深刻印象；走在上海交通大
学、复旦大学的校园，感受这些高等学
府的氛围，我就在想，未来如果有可
能，可以选择到内地深造。”他说。

来自香港梁省德学校的冯健也
对热情的上海同龄人和富有特色的
江南小吃赞不绝口。在联谊活动现
场，他和同学一起聆听了内地美食
点评网站的青年企业家代表讲述创
业故事。冯健说，美食让大家聚在
一起，从陌生到熟悉。

联谊活动中，沪港两地青少年代
表还交换了彩绘的星星形状艺术品。
程国辉和张瑶代表各自学校交换“星
星”，他们一起竖起大拇指，为“沪港
同心”青少年考察交流计划点赞。

这一考察交流计划及系列活动，
由沪港经济发展协会、沪港青年会、
上海香港联会共同主办。考察交流
计划召集人、沪港经济发展协会会长
姚祖辉说：“‘接地气’是这一系列两
地青少年交流活动的最大特点。”

参与联谊活动的多名香港教师
表示，在暑假期间，让学生多一点机
会到内地城市走走看看，可以开阔
视野，特别是一些有关城市建设和
民俗文化的体验活动，让师生真正

“零距离”接触上海的市井生活，此
行十分难忘。

“从交流到交心，举办活动的初衷
就是希望更多两地的孩子能成为好
朋友，今后有来有往。”考察交流计划
总团长麦德铨说，2020年，部分参加
此次结对交流的上海学生也有望组
团赴港交流，相信重逢的一刻，大家
会更加开心兴奋。 ■许晓青 杨恺

据解放日报 许多上海市民或
许并不知道，近 30 个月用过的电
中，有 2500 万度电其实是自己“生
产”的。将来，随着上海湿垃圾末
端处置能力的进一步提升，更多湿
垃圾将转变为源源不断的绿色能
源，“反哺”千家万户。

最新统计显示，上海目前湿垃
圾资源化利用能力达 5050 吨/日，
根据规划，到 2020 年，这一数字将
跃升至 7000 吨/日。近 2000 吨/日
的新增产能如何实现？位于浦东
新区的黎明有机质固废处理厂二
期就有望日均“吃”掉约700吨湿垃
圾，该项目预计2020年投产。

一期日均处置能力不过 300
吨，二期翻了一倍都不止，哪来的
信心？“是每一位参与垃圾分类的
市民给的！”上海黎明资源再利用
有限公司总经理华银锋兴奋地表
示，伴随着全市日益高涨的垃圾分
类热情，大约每户家庭 5 天到一周
的湿垃圾就能为全社会贡献1度清
洁的生物质电。

上海浦东环保发展有限公司
园区生产部副经理陶毅见证了湿
垃圾项目的从无到有。项目刚开
始时，垃圾车运来的所谓“湿垃
圾”让他记忆犹新：纸巾、封箱带、
一次性餐具、饮料瓶罐，甚至还有
棉毯、煤气罐和居民家中的装修
垃圾。因此，处置单位不得不在
杂质的分拣上耗费大量人力物
力。即便如此，仍有大量杂质混
入湿垃圾，一起进入厌氧处理罐，
日积月累，严重影响到沼气发电
的效率。

去年，上海发布了《关于建立
完善本市生活垃圾全程分类体系
的实施方案》，明确要建立生活垃
圾分类投放、分类收集、分类运输、
分类处理的全程分类体系，逐步彻
底解决“混装混运”等问题。黎明
厂看到了“黎明”。

垃圾车运来的湿垃圾有了变
化，让黎明厂的职工们高兴不已，
更让他们感动的，是市民的关心和
体恤。记者在黎明厂采访时，正好
遇到一个小学组织学生们来参观
垃圾处置。当孩子们了解到纯净
的湿垃圾可以发电时，眼中都迸发
出光芒，争先恐后地向老师保证，
回家一定会做好垃圾分类，还会监
督大人们。

黎明厂的发电效率也在不断
提升。截至今年 5 月，黎明厂已
累计用湿垃圾产沼 1260 万立方
米，累计发电约 2500 万度，全部
供应电网。如按照 1 吨湿垃圾约
产生六七十立方米的沼气来计
算，每七八公斤湿垃圾就可以发 1
度电。按照上海每户家庭湿垃圾
的平均产生水平，大约每户家庭 5
天到一周的湿垃圾就能为全社会
贡献 1 度清洁的生物质电，何乐
而不为？

黎明厂只是“先锋”，目前上海
日均处置能力超过100吨的湿垃圾
制沼发电项目仍屈指可数。“只要
源头垃圾的干湿分离越做越好，未
来，更多发电厂将开始接纳湿垃
圾，前景肯定会越来越光明！”华银
锋对湿垃圾的变废为宝之路充满
信心。 ■陈玺撼

仿古宫殿设计的绿瓦大楼即将面世
据新华社 上海市属国企临港

集团近日表示，已经与浙江宁波慈
溪市政府签署全面战略合作协议，
推动沪慈园区合作和产业协同，助
力长三角更高质量一体化发展。

在长三角一体化上升为国家
战略的背景下，三省一市建设跨省
合作园区的步伐进一步加快。根
据协议，临港集团将通过“品牌输
出、管理输出”的方式，在浙江慈溪
高新技术产业园区建设“漕河泾开
发区慈溪分区”，开展产业规划、招
商引资、管理运营等领域的全面合
作；导入临港旗下“新业坊”品牌，
在环杭州湾创新经济区推动老工
业厂房改造；引导临港园区的溢出
产能在慈溪落地，在临港承接慈溪
企业的研发设计金融贸易等功能，
实现产业要素的跨区域优化配置。

与此同时，双方还将着眼通苏
嘉甬高铁、沪甬城际铁路等大通道
规划，适时开展城市中期规划编
制、高铁新城开发、滨海产城融合
等项目，推动沪慈更高水平一体化
发展。 ■何欣荣

苹果公司在沪设立
中国首个设计开发加速器

根据安排，中央第一生态环境
保护督察组督察进驻时间为 1 个
月。进驻期间（2019年7月11日－
8 月 11 日）设立专门值班电话：
021-64376228，专门邮政信箱：徐
汇A003号邮政信箱。督察组受理
举报电话时间为每天 8:00-20:00。
根据党中央、国务院要求和督察组
职责，中央生态环境保护督察组主
要受理上海市生态环境保护方面
的来信来电举报。其他不属于受
理范围的信访问题，将按规定交由
被督察地区处理。

督察公告

沪港近千名青少年结对交流

湿垃圾变身绿色能源
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据新华社 近日，垃圾分类成为社
会热点话题。在我国十几年的推行过
程中，不愿分、不会分、不能有效回收
等问题让垃圾分类难以真正落地。新
华社驻日本、德国、新西兰等地的记者
实地探访，寻找这些国家在解决上述
问题时值得借鉴的经验。

日本：如何打造垃圾分
类“最严格”标准？

上海市民最近很操心：湿面膜是
干垃圾还是湿垃圾？奶茶中的珍珠、
杯子、杯盖分别属于什么垃圾？而在
日本，这样的“灵魂拷问”早已融入民
众生活日常。

日本是世界上垃圾分类要求最严
格的国家之一，但也并非一蹴而就，而
是经过了几十年的努力。

20世纪50年代后，日本进入经济
高速增长期。这一阶段，日本的家庭
垃圾主要根据是否能焚烧分为不燃垃
圾和可燃垃圾。进入20世纪90年代，
随着再利用越来越受到重视以及填埋
空间的减少，减少垃圾产生量日益受
到重视，垃圾分类也增加了更多品类。

如今，日本垃圾分类越发细致、复
杂。以东京都涩谷区为例，家庭垃圾

被分为可燃垃圾、不可燃垃圾、资源垃
圾和大件垃圾四大类，各大类继续细
分，例如资源垃圾分为矿泉水瓶、玻璃
瓶、纸、铝罐、铁罐等。而且，每种垃圾
要按规定时间放在指定地方，丢弃大
件物品还需另付费用。如果未按规定
分类或未在指定时间投放垃圾，垃圾
将会被退回。

不仅东京这样的大城市，在小城
市甚至农村地区，垃圾分类一样有条
不紊，甚至更为复杂。记者曾走访的
德岛县上胜町，在日本以垃圾分类细
致而著称，2016年的分类高达51种。

日本垃圾分类的历史是法制不断
完善的过程。从1900年的《污物清扫
法》到1954的《清扫法》，再到1970年
的《废弃物处理法》，2000 年的《循环
性社会形成推进基本法》，法律经过了
多次修订。

日本政府认为，为解决废弃物回
收问题，需要摆脱“大量生产、大量消
费和大量废弃型”的经济社会，建设环
境负荷小的“循环型社会”。《循环性社
会形成推进基本法》中提出，要减少废
弃物的产生，促进资源的循环利用，还
规定了减少产生、再利用、再生利用、
回收热量、适当处理等的优先顺序，从

而实现了减少原料、重新利用、物品回
收的法制化。

日本的垃圾分类从娃娃抓起。记
者了解到，日本小学四五年级就专门
开设了学习垃圾分类的课程，日常生
活中一些未按规定分类的垃圾会被拍
照，在学校作为反面教材使用。

德国：如何打造全球领
先的垃圾分类回收体系？

德国是世界上垃圾分类回收做
得最好的国家之一，其垃圾循环利用
率达 65%左右，包装行业可达到 80%
以上。

在德国垃圾回收利用的整个链
条，两个关键环节起到重要作用：一是
如何教育民众自觉进行垃圾分类，二
是分类回收的垃圾如何进行专业处理
再利用。

自20世纪初，德国就开始实施城
市垃圾分类收集。从最初的垃圾不分
类，至眼下的5类生活垃圾，德国民众
接受了近百年循序渐进的教育过程。

从幼儿园阶段起，德国小朋友就
要培养垃圾分类丢弃的习惯。到了小
学，垃圾分类是课本内容，学校会系统
性教导学生垃圾分类知识、对于保护

生态环境的重要性等，从小培养垃圾
分类的意识。

记者在柏林实地探访，发现每
一户或每一栋住宅楼都有分门别类
的垃圾桶。生活垃圾可大致分为五
类：有机垃圾、包装垃圾、纸类、玻璃
类和混合类垃圾。如果不按照分类
丢弃垃圾，垃圾回收企业会拒收桶
内垃圾。

在后期处理阶段，欧绿保集团
承担了柏林市政部分垃圾处理的
工作。对于有机垃圾、纸类、玻璃
类等生活垃圾，以及特种的有害垃
圾，企业会通过不同车队进行分类收
集、专项运输送往不同种类的处理
厂处理。

企业专业处理垃圾后，可以将有
生产价值的原材料提取出来，向各产
业针对性销售。据统计，德国垃圾回
收行业从业人员超过25万，每年的营
业额达 500 亿欧元，约占全国经济产
出的1.5%。

新西兰：分错垃圾怎么办？
垃圾分类过程中面临的一个常见

问题就是分错垃圾该如何解决？
新西兰大体上把家庭生活垃圾

分为厨余垃圾、一般生活垃圾、塑料
垃圾、纸质垃圾和玻璃制品垃圾。
厨余垃圾主要包括果皮、果壳、果
核，残羹剩饭等食物性垃圾，但不能
包括食品包装、厨房用纸和餐巾纸
等。一般处理方式是使用厨余粉碎
机，粉碎不掉的部分丢进一般生活
垃圾。

许多细节需要注意。比如，纸质
垃圾和塑料容器垃圾需经过基本清洁
后放进可回收垃圾桶，玻璃制品垃圾
也需清洁后单独放入专门的垃圾箱。

如果放错垃圾会怎么样？2017
年新西兰最大城市奥克兰出台一项规
定，对垃圾错误分类会进行警告甚至
拒收垃圾。

垃圾运输车会在规定时间到不同
街区集中收取垃圾。垃圾桶监督员会
提前对可回收垃圾桶进行检查，如果
其中不可回收垃圾的比例没超过
10%，垃圾车会收走垃圾，但会在垃圾
桶上放置橙色警告标识；如果比例超
过10%，或其中含有尿布、有毒废物、
液体、电线等，监督员就会在垃圾桶上
放置红色标识，垃圾车将拒收垃圾。
回访显示，这一措施有效改善了垃圾
分类的状况。 ■蓝建中 郭威 邓敏

突破垃圾分类难点有何借鉴经验？

据新华社 电动旋转病床可以
辅助行动不便的病人下床，下肢康
复机器人通过减重装置达到对步
行能力的训练，胸部推举机辅助病
人恢复上肢肌力……在近日举行
的北京国际康复及个人健康博览
会上，可以为行动不便的人群提供
辅助的各式康复机器人让人们大
开眼界。

一张看似普通的电动旋转病
床，上方有把手，可以通过旋转、推
力辅助病人下床。一位前来观展的
女士对此颇有兴趣，她说，母亲90多
岁了，已经生病卧床3年多了，翻身、
下床都得让人抱。“电动床设计得很
人性化，还辅有背部推力，借助把
手，卧床病人就能轻松站起来，这样
的家用电动旋转病床，能改善病人
的生活质量。”体验了这个病床后，
她高兴地说。

得了脑卒中、脑外伤、帕金森
症、骨髓损伤等疾病行动不便，怎么
才能逐步恢复运动本能，提高生活
质量？以康复机器人为代表的治疗
技术可以辅助患者进行运动再学
习。比如，下肢康复机器人通过减

重装置，帮助患者在早期康复时改
善步行能力，纠正步行姿态，其踝关
节、跖趾关节的屈伸控制符合人体
运动学。

展会上，上下肢康复机器人、外
骨骼机器人、踝关节康复机器人、康
复机械手等多种类型的康复机器人
与公众见面。清华长庚医院康复医
学科主任潘钰等专家认为，康复机
器人主要有两种，一是医用型康复
机器人，辅助患者及早进入运动康
复训练；二是辅具型机器人，更多是
帮助失能的病人或残疾人提高生活
质量，不少康复机器人已逐渐进入
家庭康复中。

随着我国老龄化进程加快，康
复机器人的需求日趋增长。专家表
示，当前，人们对康复的概念有误
区，认为术后才进行康复训练。实
际上，康复本身就是治疗手段，在疾
病预防、疾病发生的早期、术中、术
后等阶段，都要有康复理念。比如，
置换骨关节前就要进行康复。“未来
随着智能制造技术发展，还将推动
康复机器人走进社区、家庭等，给患
者更好的体验。”潘钰说。 ■关桂峰

据新华社 对于心血管患者来
说，夏季温度升高导致血管扩张，血
压下降，似乎进入了“安全期”。但专
家提醒，高温天气下容易引发急性心
血管事件，患者切勿放松警惕。

“虽然总体上看，心血管疾病发病
人数在夏季比冬天要少，但气温居高
不下的情况下，急性心血管事件时常
发生，患者病情突发且较为危重，严重
者可能导致猝死。”上海中医药大学附
属曙光医院心内科主任医师崔松说。

崔松表示，一方面，酷暑天气下
心脏负担加重，加之出汗增多，脱水
会导致血液黏度增加，较易形成血
栓，诱发心肌梗死。另一方面，进出

空调房冷热交替，血管可能出现突然
痉挛、收缩。此外，无节制饮酒、吃夜
宵等不良生活习惯都会加重心脏负
担，诱发心血管疾病。

“老年患者自身调节功能较弱，
尤其需要注意自身情况。加上老人
感知能力弱化，长时间处于高温环境
中也不觉得热，不喝水也不觉得渴，
导致发病率更高。”崔松说。

高血压患者在夏季常常出现血
压下降的趋势，能否停用降压药？
崔松表示，可以根据实际情况适当减
少用药，但一般不建议停药，并应随
时监测血压变化。

“一般情况下，患者如服药后血压

降至120/70mmHg以下并持续数日，
可以在医生指导下考虑适当减药，并
观察减药后血压是否平稳。如果血压
回升明显，一般在 135/85mmHg 以
上，说明不适合减药。”崔松说。

专家特别提醒，针对患有冠心病
或已经脑梗的高血压病人，血压太低
会导致器官供血不足，不太建议血压
降到120/70mmHg以下。

同时，高血压患者要避免长时间
处于过热或过冷的极端环境下，暴晒
脱水后要及时补充水分，防止血压下
降太快；空调温度不宜过低，否则血
管收缩，血压可能又会升高。

■温竞华 王秉阳

据新华社 目前我国慢病发病率
在快速上升，影响慢病最重要的危险
因素之一就是不健康饮食。中国工
程院院士、中华预防医学会会长王陇
德表示，吃得健康是减少慢病发生的
首要因素。要想吃得健康，必须在膳
食结构与数量上避免五大误区。

他表示，这五大误区分别是鸡蛋
内含有大量胆固醇，中老年人不宜食
用；水果是零食，平时可吃可不吃；植

物油主要含不饱和脂肪酸，不会加重
动脉硬化，多吃无妨；牛奶致癌，豆浆
能代替牛奶；软饮料可当饮用水喝。

针对这些饮食误区，王陇德表示，
国际上大量研究表明，每天吃一个鸡
蛋不会增加冠心病、卒中的发病风险，
同时常吃水果还能够降低中风、冠心
病的发病风险。从升糖指数来看，升
糖指数较高的是米面类，平常常吃的
水果其升糖指数较低。糖尿病患者可

以吃水果，只是要控制总量。
他表示，植物油虽是素油，但其

产生的能量与动物油一样。不控制
植物油，同样可导致能量摄入超标，
营养学会推荐的油脂摄入量为人均
一天半两左右（约25克）。而一杯奶
钙含量等于 10 杯豆浆，豆浆并不能
代替牛奶。软饮料基本都含糖，易导
致肥胖，还会引发II型糖尿病，不能
把软饮料当水喝。 ■樊曦 王亦玮

据新华社 夏季到来，参与足篮
排等球类运动的人越来越多，如何在
享受运动的同时避免损伤，医生提出
了几点建议。

“普通人群最容易发生损伤的时
段是开场30分钟以内。为什么？没
有热身。”北京大学运动医学研究所副
主任医师马勇表示，10到15分钟的热
身活动，如压腿、扩胸、挥拍等，再结合
慢跑，可以使身体各个活动部位得到
伸展，改善肌腱、韧带的弹性，增加肌
肉的灵敏度和反应速度；提高大脑兴
奋性，消除生理惰性，避免受伤。

马勇表示，锻炼应尽量选择平
坦、没有杂物的场地，防止撞击、绊倒
或摔倒擦伤。坚硬的地面会增加下

肢关节面的冲击强度，导致软骨、半
月板等急性损伤或慢性磨损，建议选
择规范的场馆进行球类运动。

避免损伤还应掌握防范技术，在
奔跑过程中和从空中落地时，切忌踩
在球上或者别人脚上，这样容易扭伤
膝关节或者踝关节。在摔倒时，手臂
着地要注意缓冲，学会侧滚翻或前后
滚翻，切不可硬撑。

“为防范对方恶意伤害和减小对
方的技术错误造成自己损伤的可能，
必须使用各种保护装置。”马勇说，训练
和比赛时使用绷带裹踝，防止踝扭伤
与磨损。此外，为了预防肘、膝以及小
腿挫裂伤，也应使用护肘、护膝及护腿。

训练或比赛之后，适当进行一些

身心放松活动，有助于消除疲劳，加
速乳酸消除，减少心理负担，缓解肌
肉劳损。最简单的方法是深呼吸，或
者用自己喜欢的方式进行心理放松，
也可以做一些体操。适当按摩大腿、
小腿、腰背等部位使肌肉放松。

马勇表示，减少关节损伤和磨
损，最根本的方法是减重、增肌力以
减轻关节负担、增强关节运动稳定
性。过大的体重会增加关节负担导
致磨损。这种情况下，一旦扭伤，其
损伤程度也会加重。所以各种增强
上肢、胸腰背腹以及下肢力量的练习
必须坚持。好的肌肉力量在运动过
程中可以很好地维持各关节运动稳
定性，减少急性损伤概率。■王秉阳

康复机器人为患者带来什么？

夏季非“安全季”心血管需警惕

足篮排球运动如何避免损伤？

减少慢病应避免五大饮食误区


