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  运动是促进健康的有效方式，但要获得健康收
益，关键在于科学适量，把握好“度”。
  把握运动之“度”。适量运动是改善新陈代
谢、增强心肺功能的基石，有益于健康。过量失衡
的运动可能适得其反。高强度剧烈运动或长期超负
荷过量运动，可能增加心律失常、血管内皮损伤、
电解质紊乱、炎症反应、肌肉损伤等风险，甚至诱
发急性心脑血管事件等严重后果。
  掌握运动之“要”。成年人运动可遵循以下要
点：每周进行3次-5次中等强度有氧运动，运动时
保持“微喘但可交谈”状态，每周运动时长累计
150分钟-300分钟（中等强度）或75分钟-150分钟
（高强度）。建议以快走、慢跑、游泳、骑车等有
氧运动为主，每周搭配两次主要肌群的抗阻力量
训练。
  遵循运动之“则”。运动应遵循循序渐进原
则，在强度、时长和频率上平稳提升，尤其注意在
生病、疲劳时充分休息，恢复后逐步恢复运动强
度。需警惕运动中胸痛、胸闷、呼吸困难、头晕、
尿色变深等危险信号，一旦出现应立即停止并就
医。慢病人群应在专业评估和医生指导下开展
运动。
  声明：仅供健康科普参考，不能替代专业医疗
建议。如有健康问题，请及时就医。

潍坊市疾病预防控制中心 李宁

交通银行潍坊分行

房屋出租公告

  交通银行诸城支行2楼，地址：诸城
市密州东路10号（诸城市华玺大酒店西
邻），出租面积约320平方米。
  以上房屋产权清晰，价格面议。联
系人：朱老师18663673380。

运动有益 适度为要  当地时间5月8日，据外媒报道称，缅甸发现一块
重达11000克拉（约2.2千克）的“罕见巨型”红宝石
（上图）。根据缅甸官方媒体说法，按重量计算，这
是缅甸迄今为止发现的第二大红宝石。
　　报道称，这块未经加工的红宝石是今年4月在曼
德勒省抹谷市被发现的。该地区是缅甸宝石开采产业
的核心地带。目前这块红宝石被摆放在位于内比都的
总统府内进行展示。
　　报道称，虽然这块红宝石的重量只有1996年发现
的一块重达21450克拉（约4.29千克）的红宝石的一
半，但由于其颜色和品质更优，新发现的这块红宝石
被认为价值更高。
　　宝石产业是缅甸的重要收入来源，缅甸的红宝石
产量占全球总产量的约90%，主要产自抹谷等地区。

  当地时间5月9日，美国科罗拉多州丹佛国际机
场（上图）证实，美国边疆航空公司一架客机在起
飞过程中撞上一名闯入跑道的人员，致其死亡。事
故还导致12人轻伤。
　　丹佛国际机场在一份声明中说，事故发生于当
地时间5月8日晚11时19分。那名行人翻越机场周界
围栏后，在横穿跑道时被飞机撞击身亡，其身份尚
未确认。事故发生后，紧急救援人员迅速赶赴现
场。这次事故造成12人轻伤，其中5人被送往当地
医院接受治疗。
　　边疆航空发表声明说，涉事客机航班号为
4345，机型为空客A321型，载有224名乘客和7名机
组人员，计划飞往加利福尼亚州洛杉矶国际机场。
事故发生后，机舱内出现浓烟，飞行员中止起飞程
序。乘客和机组人员随后通过充气滑梯安全撤离。
目前，边疆航空正与机场及相关安全监管部门协调
配合，对事件展开调查。
　　边疆航空总部位于丹佛市。丹佛国际机场是美
国客流量排名前列的繁忙机场之一。
  美国近期接连发生客机与地面物体相撞事件。
3月22日深夜，加拿大一架民航客机在纽约拉瓜迪
亚机场降落时与一辆穿越跑道的消防车相撞，飞机
严重损毁，两名飞行员死亡，39人受伤。

本报综合新华社等报道

重达11000克拉

缅甸发现“罕见巨型”红宝石

　　在美国得克萨斯州，一群想减重的“大块头”发
起了特殊的足球联赛：开赛前先上秤，只要体重有所
减轻即可得分。
　　这个名为“男儿战肥胖”的足球联赛在得州踢得
火热，和即将开幕的2026美加墨世界杯一样惹人注
目。赛制为5人一队，一共8队，轮番上场。一些参赛
球队名字听起来相当有“分量”：“胖城”“AFC力
士满”“大力足球俱乐部”。据外媒当地时间5月8日
报道，在近日一场比赛中，选手还没开始踢球，就出
现了11比0的悬殊比分。
　　正如联赛名字所示，比赛旨在帮助参赛者解决体
重问题，每周比赛两次。除了比赛的运动消耗，“减
重即得分”的规则也激励选手在日常生活中控制体
重。在开赛哨声吹响前，无论是上场选手还是替补队
员，都要上秤称重。联赛健康主管扎卡里·比尔兹利
说，只要体重较上周有所减轻，就可以为所在队伍得
分，减重越多，得分越多。队里体重降低的选手越
多，队伍获得的分数就越多。

美国“大块头”足球联赛

只要体重减轻就能得分

　　自婚姻登记全国通办以来，一些热门景点成为婚
姻登记、打卡拍照的热点地区。一年来，新疆赛里木
湖婚姻登记中心累计办理婚姻登记一万多对，多数都
是外地游客。为了应对登记数量的快速增长，婚姻登
记中心通过延时办理、精简办理材料等措施，优化登
记服务。今年5月起，还开通了线上预约服务。
  赛里木湖婚姻登记中心负责人森德西表示，推出
线上预约以后，不用像以前一样大半夜来排队。到预
约的时间，提前一小时到新游客中心三楼来排队就
可以。
　　依托独特的自然风光，赛里木湖婚姻登记中心还
在一些特色景点设置了户外颁证点，为新人们提供更
加浪漫的婚姻登记服务。新人们登记之后可以领到一
份景区“终身免门票”的福利，通过“婚姻登记+文
化旅游”的创新模式，将“领证热”延伸到“文旅
热”，通过一系列举措带动文旅产业发展。

新疆赛里木湖

成婚姻登记热门地

  近日，湖北武汉一名男子将钓到的大鱼挂在车后
“显摆”（上图为视频截图）的视频走红网络。视频
中，该男子开车途中一路成为“显眼包”，无论是路
过的司机还是快递小哥，都竖起大拇指为其点赞。
  5月8日，当事人陈先生告诉记者，他在武汉市蔡
甸区一处可钓区钓到了一条48斤的鳡鱼，想和所有人
分享这份喜悦，于是将鱼绑在车后，一路炫耀。
  “独乐乐不如众乐乐，很多钓鱼佬一辈子都钓不
到这么大的鱼，让他们眼红一下。”陈先生说，他接
触钓鱼才两年，能钓到这么大的鱼实属运气。钓到鱼
后，他用鱼扣和绳子将鱼绑在车后，一路开回家。
“本来一小时的车程，我花了两个小时。一是怕开太
快鱼掉下去，二是怕别人拍不到。”陈先生说，路上
他遇到许多人跟他打招呼，不少人夸赞他。
  陈先生告诉记者，最后他把这条大鱼交由父亲处
理，做成了鱼丸等美味佳肴，与亲朋好友共同分享。

男子钓到48斤大鱼

挂车后绕城两小时炫耀

  5月10日，浙江杭州西湖曲院风荷的石拱桥在日出时分呈现出
“金光穿洞”景观。金色晨光穿越桥洞，与石桥、流水相融，尽显
江南水乡诗意，吸引游人感受西湖的生态与人文之美。晨光穿桥洞

美国一客机起飞时

撞死横穿跑道的行人


