
今天早知道

08 编辑徐超/版式设计钟涛/校对莫明丽202 6 年 8 月 13 日 星期四
早上好GUILIN EVENING NEWS

■本报地址：临桂区山水大道 49 号 邮编：541199 电邮：glwb666@sina.com     ■桂林日报印刷厂印刷 地址：秀峰区榕湖北路 1 号     ■广告经营许可证号：4503004000101     ■每份 1 元

　　当全民健身风潮遇上快节奏生活，碎片化健身成
了许多职场人士、宅家一族的选择。办公室里悄然间
多了许多小型健身器械，有些在健身房里常见，如弹
力带、哑铃，有些则是走红网络的“健身神器”，如
负重手环、加重呼啦圈。这些“健身神器”功效如
何？记者采访相关专家予以解答。
　　天津医院康复医学科主任医师李奇说，负重手环
确实能增加肢体末端的惯性负荷，但不能忽视其隐性
风险。“佩戴负重手环后，肌肉为了对抗重量会多消
耗一些热量，这对维持上肢力量有一定作用。但长期
戴负重手环敲键盘、甩手臂，会改变力线传导，有诱
发腕关节劳损的风险，因此使用要有度。”李奇说。
　　声称“无需高强度有氧，每天十分钟见效”的加
重呼啦圈，精准切中“懒人健身”需求，受到健身人
士追捧。李奇指出，加重呼啦圈转速慢、不易掉，需
要腰腹持续对抗离心力，核心激活程度更高，单位时
间燃脂效率确实有一定提升，但对于腰不好的人，要

谨慎尝试。
　　“腰椎本就是久坐人群的薄弱环节，呼啦圈的撞
击力集中在腰椎小关节和骶髂关节，若重量过大，可
能会引起背痛。”李奇说，“想练核心，经典训练动
作‘死虫式’更安全有效，即平躺屈髋屈膝，对侧手
脚缓慢伸展，全程后腰贴地，防止腰椎拱起。这个动
作可以锻炼深层核心，很适合腰背痛人群。”
　　吉林大学中日联谊医院康复医学科主任尹立全
说，碎片化健身可以合理利用健身器材，但要注意操
作得当，否则可能造成关节扭伤。“更重要的是学会
让肌肉主动发力，锻炼肌肉力量。”尹立全说。
  抛开这些健身器械不谈，碎片化健身有用吗？
　　专家表示，短时多次的碎片化运动对人体健康作
用显著，长期坚持可改善心肺功能，调节血压、血
脂。李奇说，有研究发现， 5 分钟的碎片化活动，如
爬楼梯、原地提踵、拉伸等，每天做 3 次，就能显著
改善餐后血糖波动、减轻椎间盘压力、降低全因死亡

率。“对上班族来说，主动打断静坐本身就是高效养
生。”李奇说。
　　碎片化健身也需要掌握正确的节奏和方法。“运
动前要先对身体进行‘微唤醒’，比如缓慢转动脖
颈、勾脚尖、抖手腕，让筋膜从黏滞状态中醒过来，
切忌突然深蹲或大力甩肩。”李奇说，碎片化健身的
理想状态是每坐 45 分钟，活动 2 至 5 分钟，全天累
计达到 15 至 20 分钟。尹立全也建议，每天可以利用工
作间隙进行至少上下午各一次，每次 10 分钟的“微运
动”。
　　尹立全说：“如果追求更显著的健身效果，比如
想减脂或者提升心肺功能，中高强度的碎片化运动，
尤其是短时间高强度活动效果更优。”他同时提示，
锻炼需根据自身情况循序渐进，避免盲目进行大强度
运动。             　　据新华社

碎片化健身有讲究 “健身神器”要注意操作得当

　　新华社北京 8 月 12 日电（记者唐诗凝） 2026 年
7 月，新能源汽车月度新车销量占比首次突破 60%、
累计占比首次突破 50%——— 中国汽车工业协会最新发
布的一组数据备受关注。
　　理解这两个“首次”的分量，首先要看清统计口
径。此前“占比过半”等说法多针对乘用车品类或国
内销售市场，而此次数据则囊括了乘用车和商用车、
国内销量和汽车出口，是真正意义上跨过了“半壁江
山”的分水岭，标志着新能源汽车已经成为市场
主流。
　　看国内车市，今年以来新能源乘用车国内销量占
比逐月提升， 7 月已达到 68 . 1% ，相当于每卖出 3 辆
新车，就有 2 辆是新能源汽车。商用车的电动化转型
速度也保持较快增长， 7 月新能源商用车国内销量同
比增速近五成。
　　看汽车出海，新能源汽车出口占比连续两个月超
过 50%。此前我国汽车出口长期以燃油车为主导，如
今，新能源汽车正成为拉动出口增长的新引擎。
　　今年以来，特别是近期，油价持续高位运行，直

接推高了燃油车的日常使用成本，而新能源汽车的电
耗成本远低于油耗成本，经济性愈发凸显，成为吸引
消费者购车的关键动因。
　　与此同时，新能源汽车产品力持续增强。国内车
企深耕技术创新和研发投入，在安全、续航等用户关
切的方面持续攻关，新一代动力电池、智能座舱、智
能辅助驾驶等领域接连取得新进展，车型迭代周期不
断压缩。从纯电代步小车到豪华智能旗舰，从硬派越
野到家用 MPV ……差异化定位覆盖不同消费群体的
出行需求，丰富的新能源汽车产品供给持续激活市场
潜能。
　　基础设施日趋完善，全球规模最大的补能网络持
续护航绿色出行，最新数据显示，我国电动汽车充电
基础设施（枪）总数达到 2305 . 7 万个，大功率充电
枪建成超过 18 万个。
　　面向未来，新能源汽车发展前景如何？
　　近期，多项“十五五”规划方案公开发布，新能
源汽车作为新质生产力的代表，相关部署频频出现，
为行业高质量发展注入强劲信心、提供有力支撑。

　　例如，国务院印发《“十五五”碳达峰行动方
案》提出到 2030 年，新能源汽车保有量占比力争达
到 30% ，新能源营运交通工具保有量占比达到
25% ；《新型电力系统建设“十五五”规划》明确到
2030 年，充电基础设施总量超过 4000 万个，形成支
撑超过 1 . 1 亿辆电动汽车的充电服务能力……
　　依托国内超大规模市场优势、完善高效的产业链
供应链体系、持续迭代的核心技术实力，相信中国新
能源汽车产业将持续深耕绿色转型赛道，加速推进电
动化、智能化、网联化融合升级，不断释放产业活
力，催生更多新的突破。
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　　本报讯（记者周文琼 通讯员赵昕茜 王亚
东）近日，七星区融媒体中心联合辖区企业桂林
南药股份有限公司制作的公益宣传片《代号
804 》，在第十四届品牌故事大赛（桂林赛区）
微电影比赛中荣获二等奖。该作品通过新媒体平
台发布后，累计播放量超 10 万次，留言超过
1000 条，点赞数近 2 万。
　　据了解，第十四届品牌故事大赛由广西质量
协会主办，是面向企业开展品牌故事传播和质量
文化交流的重要赛事。赛事围绕企业发展历程、
创新实践和品牌建设成果进行评选，通过故事化
表达展现企业在技术创新和产业发展中的实践。
《代号804》从疟疾防治这一全球公共卫生议题切
入，追溯“804”这一代号背后的研发历程，讲述
桂林南药通过持续努力，攻克青蒿素应用难题、
研发青蒿琥酯的故事。依托这项关键成果，桂林
南药积极推进青蒿琥酯系列药物产业化，将相关
产品纳入全球抗疟药物供应体系，助力全球疟疾
防治事业。
　　“《代号804》的推出，是七星区委宣传部、
区融媒体中心立足本职工作、用心服务辖区企业
发展的创新实践。该片一经上线，受到网友的热
烈欢迎，获众多转发、点赞和评论。”七星区融
媒体中心负责人表示。今年以来，七星区融媒体
中心依托政务新媒体矩阵传播优势，打造“七星别
样红”“致敬七星奋斗者”“七星引力场”等系列宣传
IP，以微电影、推文形式生动讲述了辖区企事业单
位奋斗者的故事，记录一线工作、创新成果，借
助新媒体融合宣传展现辖区创新故事，让七星区
的奋斗故事和优秀产品走进大众视野，融媒产品
总播放量超 50 万次。

讲述企业研发青蒿琥酯的故事

七星区公益宣传片
《代号 804》获奖

  当下是暑期旅游高峰，桂林漓江风景名胜区游客明显增多。乘船游
漓江欣赏山水美景，是最受游客青睐的旅游方式之一。
  图为8月11日，漓江上游的一艘艘游船排成长龙，成为一道独特的风
景线。                   通讯员伍文悄 摄

漓江游火热


