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高血压患者如何健康运动？
“科学规律的运动可以改

善神经功能和心脑血管功能，
提升身体代谢水平，减轻体重
负担，从而降低血压。”北京大
学第三医院心血管内科主任医
师赵威说。

赵威介绍说，有助于降低
血压的运动方式多种多样，主
要分为有氧运动、力量训练（抗
阻运动）、柔韧性训练。常见有
氧运动有游泳、慢跑、快走、骑
自行车、打太极拳、练八段锦
等，每次持续30分钟以上、每周
进行 5 次左右可达到锻炼效
果。常见的力量训练有举哑
铃、平板支撑、拉弹力带、靠墙
蹲等。柔韧性训练包括练瑜
伽、拉伸等。“多种运动方式结
合，可以起到更好的降血压效
果，提升身体素质。”赵威说。

不同年龄段的人群要选择
适合自己的运动。年轻人可以
选择有一定对抗性的运动，比
如打篮球、踢足球等；中年人最
好选择对抗、冲击较少的运动，

比如游泳、双打羽毛球等；老年
人可以选择八段锦、太极拳等
较为舒缓的运动。

高血压患者能运动吗？赵
威认为，高血压患者如果心血
管比较脆弱，盲目运动可能出
现猝死或卒中等危险情况。建
议这类人群最好到医院心血管
科或体检中心做一个运动评
估，了解血压控制的具体情况，
以及心、脑、肾等脏器是否健
康，然后在医生的指导下进行
运动。高血压患者运动前要把
血压控制在正常范围内，再逐
渐开始运动，循序渐进。

（摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗
立夏时节如何科学祛湿？

立夏时节，湿气问题成为大众
养生关注的焦点。湿气重，身体会发
出哪些信号？岐黄学者、广东省中医
院副院长杨志敏介绍说，湿气在体内
的停留部位不同，身体发出的信号也
各有侧重。中医把人体大致分为上
焦（皮肤、头面、肺）、中焦（脾胃）、下
焦（肾、膀胱、肠道），湿邪侵犯不同部
位，症状表现也随之不同。例如：上
焦湿常见昏蒙不清、胸闷气短、面部
油腻、易长痘、痰黏难咳等；中焦湿则
表现为胃口差、腹胀恶心、大便黏腻、

舌苔白厚腻、身体困重乏力；下焦湿
则以小便混浊淋漓、下肢水肿沉重、
腰膝酸软为主要信号。

湿气对人体健康的危害不容小
觑，主要体现在三个方面。首先，是
困脾伤阳，拖垮消化系统，湿性黏滞
易困遏脾胃，导致运化失常，引发食
欲不振、腹胀恶心等问题；其次，湿邪
易与寒、热、风等其他病邪“合邪为
患”，形成寒湿、湿热、风湿等多种问
题，久而久之还可能诱发慢性胃炎、
湿疹、痛风、代谢综合征等慢性病。

此外，湿邪致病缠绵难愈，会长期影
响人的情志状态，导致倦怠嗜睡、思
维迟钝、情绪低落，现代研究也发现
湿证与慢性疲劳综合征、功能性胃肠
病、抑郁状态存在显著关联。

“立夏养生的总纲为‘养心健
脾，祛湿消暑’，阳虚或寒湿体质人
群可借助初夏阳气生发温阳散寒祛
湿，湿热体质人群则需通过饮食、起
居调整，避免加重湿热。”杨志敏称，
立夏养生需做到起居有常、适度运
动。起居上遵循“夜卧早起”原则，

顺应夏季昼长夜短节律，适当晚睡
早起、晨起开窗通风，减少湿热积
聚；空调建议设定26℃，进出空调房
及时增减衣物，夜间启用睡眠模式
避免整夜受凉。

此外，运动方面提倡“讲方法、
避伤阳”，优先选择清晨或傍晚时
段，以散步、慢跑、太极拳、八段锦等
缓和运动为主，以微微出汗为宜，切
忌大汗淋漓；运动后毛孔张开，切勿
立即冲冷水澡、直吹空调，以免寒气
入体损伤阳气。

充电宝有了安全新标准
为提升移动电源本质安全水

平，近日工业和信息化部会同有关
部门组织制定了强制性国家标准
《移动电源安全技术规范》（以下简
称《技术规范》），将于 2027年 4月 1
日实施。

作为移动电源领域首个专用强
制性国家标准，《技术规范》在两项
通用强制性国家标准基础上，从五
个方面进一步强化了移动电源安全
水平。

强化电池本质安全要求。《技术
规范》明确提升移动电源在高温、过
充、挤压等滥用场景下的安全防护
能力，新增电池针刺试验。针刺试
验用直径4毫米的钢针以每秒20毫
米的速度垂直穿刺满电的电芯几何
中心，停留 5 分钟，要求电芯不起
火、不爆炸、无漏液。这是业内公认
最严苛的安全验证手段之一，大幅
提高了移动电源电池的准入门槛。

新增循环老化后析锂检测。锂

电池在充放电过程中可能析出锂金
属，刺穿隔膜引发内部短路，进而导
致起火爆炸。《技术规范》引入 300
次充放电循环后的析锂检测，降低
移动电源长期使用后的内部短路风
险。

提出智能管理要求。电池电
压、温度等关键参数需实时监测，产
品还应具备异常信息存储与读取功
能，消费者可通过显示屏或联网应
用程序查看历史异常记录，切实保

障知情权。当电池温度超过制造商
规定的充放电最高温度时，移动电
源应立即停止充放电。

推行产品唯一性编码管理。移
动电源将标注专属“身份证号码”，
消费者可通过该编码查询电池品牌
等核心信息，提升消费透明度。

加强生产制造全流程管控。明
确提出移动电源的原材料、生产过
程管控要求，从根源上提升移动电
源的安全水平。
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服务“加速度” 助企“有温度”
近日，工行平湖支行成功为我市一家制

造业企业发放“制造 e贷”300万元，从申请到
放款仅用一天时间，以“工行速度”切实提升
企业金融获得感。

本次获贷企业主营塑料包装制品生产与
销售，产品广泛应用于超市、外卖餐饮等领
域。近期，该企业因新上生产设备扩大产能，
急需流动资金采购原材料，且对贷款放款时
效有明确要求。了解到企业融资需求后，平
湖工行客户经理第一时间上门对接，快速研
判企业经营特点和资金痛点，精准匹配“制造

e贷”产品。在业务办理过程中，该行通过优
化内部审批流程，打通各环节壁垒，指导企业
完成测额、签约等全流程手续，实现当天申
请、当天审批、当天放款，高效解决了企业的
燃眉之急，获得企业的高度认可。

工行平湖支行表示，将持续优化普惠金融
产品与服务模式，扩大服务覆盖面，提升融资
可得性，更深层次融入区域产业布局。同时，
继续聚焦先进制造业集群、战略性新兴产业和
未来产业，为企业提供全生命周期、全产业链
条的综合性金融服务。 ■通讯员 方雨帆

平湖工行资讯

用心用情服务特殊群体客户
近日的一个中午，一位客户走进工

行平湖支行网点，神情焦急，却只能用
手势比划，无法言语。大堂经理敏锐察
觉对方听力与语言功能方面的不便，立
即暂停手中业务，主动递上纸笔，用书
面文字进行沟通。客户情绪逐渐平复，
写出自己的需求：因日常工资发放与资
金往来，急需将名下二类卡升级为一类
账户。

大堂经理按照业务规定，用文字逐
条告知办理流程与所需材料，现场核验

身份证及银行卡信息，确认客户名下无
其他一类账户，完全符合升级条件。在
账户层级调整过程中，每一个操作环
节，大堂经理都以书面方式详细说明，
针对一类卡与二类卡的功能区别、使用
规范及风险提示，特意标注后交给客户
留存，全程严格遵循规章制度，顺利办
结业务。客户接过办好的卡片，连连点
头，竖起大拇指表示称赞。

业务繁忙时段没有成为服务打折
扣的理由。平湖工行员工以尊重为前

提，主动选择无障碍沟通方式，把制度
规范落在纸面，也将耐心融入每一个细
节。从安抚情绪到业务落地，每一步都
清晰可控，既高效解决客户实际资金使
用需求，也消除特殊群体办理金融业务
的壁垒，让每一位客户都能享受到便
捷、舒心、受尊重的金融服务，用真情服
务守护广大客户的信赖。

■通讯员 刘 婷

深耕基层二十载 陪审为民践初心

在市法院，有这样一群人：走上
法庭，他们依法参与法院审判，坚守
公正底线；走出法庭，他们当好群众
与法院的“连心桥”，传递司法温度。
他们就是“无袍法官”——人民陪审
员。朱根华便是其中的一员，他扎根
基层践初心，既用心用情服务群众，
也守护公平、履职尽责，用实际行动
诠释着人民陪审员的责任与担当。

担任市法院人民陪审员的朱根
华，也是当湖街道平安法治办的一
名工作人员。成为人民陪审员之
后，他参审过各种各样的案件，从邻
里间的积怨纠葛，到复杂的民间借
贷，再到行政诉讼。作为一名深耕
基层 20多年的工作人员，他常思考，
社区巷陌的调解桌与庄严法庭的陪
审席，究竟有着怎样的连接？多年
的基层工作，让他深切体会到，基层
实践赋予自己的，不仅是处理矛盾、
倾听民意的能力，更是扎根群众、体
察人心的独特优势。正是这份沉
淀，让他能将基层智慧与同理心融

入案件研判，在法理与人情间寻找
平衡，为合议庭查明事实、化解矛盾
提供来自基层一线的参考。

朱根华既是人民陪审员，也是市
人大代表，双重身份意味着双倍责
任、双倍担当。他给自己定下两条规
矩：法庭上认真履职、大胆监督、敢说
真话；法庭外主动倾听民意、收集民
声、传递民愿。有一回，他参审一起
民间借贷纠纷，好几家人牵扯其中，
法律关系复杂，案情繁琐。作为人民
陪审员，他充分发挥自身基层调解经
验优势，主动配合法官梳理案件脉
络、厘清各方权责，结合基层群众的
认知和处事逻辑，提出贴合民生实际
的群众视角意见，与法官的法律判断
不谋而合，也为合议庭公正审理案
件、高效化解纠纷提供了有力的基层
参考。

有人问朱根华：你当陪审员，案
子审完不就完了吗？但他说，一次参
审只能影响一起案子，可如果把法治
故事讲给更多人听，就能让法治种子

在基层生根发芽。去年他被聘为平
湖市“普法观察员”，更觉得责任在
肩。他走进校园给孩子们上“法治公
开课”，将身边案例编成小故事；他参
与社区矫正教育，以案释法引导矫正
对象重树信心。他现在也是小区业
委会成员，所以还专门给居民们讲解
《物业管理条例》，以及业主权利、公
共收益等大家关心的内容。居民们
都说：“老朱讲的法律知识，我们听得
懂、用得上！”朱根华还积极推动“法
官+陪审员”进社区、进企业，把法律
服务送到群众家门口，使法治理念像
春雨一样润物细无声。

“我愿做一棵扎根平湖大地的常
青树，用担当播撒公平正义的种子，
始终怀揣“陪审为民”的赤诚，与万千
法治同行者一道，为推进司法民主、
促进司法公正贡献一份力量！”朱根
华说。

——市法院人民陪审员朱根华的履职故事

离婚后仍共同经营，需要共同偿还欠款吗？
刘某和李某原是夫妻，离婚

后仍共同做服装生意，拖欠部分
货款，两人需要共同承担付款责
任吗？

日前，市法院审理了一起买卖
合同纠纷案，最终依法判决：刘某
与李某就拖欠的货款共同承担付
款责任。

【案件聚焦】

刘某曾多次联系崔某购买羽
绒，用于制作羽绒服。 2024 年 1
月，经双方对账确认，2022 年至
2023年期间，刘某累计拖欠崔某货
款超百万元。2024年 5月至 10月
期间，刘某又先后 8次向崔某购买
羽绒，但始终未能结清货款。

后经崔某催讨，刘某仅支付了
部分货款，剩余货款迟迟未付。崔
某认为刘某与李某系共同经营，遂
将刘某及李某诉至法院，要求二人
共同支付剩余货款。

李某称，其在诉争交易前已与
刘某离婚，对崔某与刘某之间的羽
绒交易不知情，也没有参与共同经

营，案涉货款与其无关。
但法院审理发现，李某并非与

该笔欠款毫无关联——李某与崔
某妻子的微信聊天记录中，多次提
及送货至仓库及对账等事宜。同
时，刘某和李某均认可某服装店实
际由刘某注册，但该店铺送货单上
印有刘某与李某的电话，另有李某
的微信及收款码。

【法院判决】

市法院认为，李某是否需要承
担付款责任，应重点审查刘某与李
某是否存在共同经营。

本案中，虽然案涉业务发生时
刘某与李某已离婚，但根据李某与
崔某妻子的微信聊天记录，李某曾
向崔某妻子指定收货地址且参与
对账等事宜，足以认定李某对案涉
羽绒货物的送货数量及货物金额
系知情且实际参与。刘某注册的
服装店送货单上印有李某的电话、
微信及收款码等信息，并结合双方
之间的微信通话录音等证据进行
分析判断，崔某提供的证据足以证

实刘某与李某系共同生产经营。
最终，市法院依法作出判决：

刘某与李某就拖欠崔某的剩余货
款，共同承担付款责任。判决后
双方均未提起上诉，现已全部履
行完毕。

【法官说法】

审判实践中，是否存在共同经
营，与婚姻关系的存续并无必然联
系。本案中，刘某与李某虽已离婚，
但现有证据足以证明两人系共同经
营，案涉货款系共同经营过程中产
生的债务，理应共同承担付款责任。

法官在此提醒，离婚后仍共同
生产经营的，应清晰界定双方权利
义务，规范经营行为，诚信履行债
务，避免因认知偏差引发法律纠
纷。同时，债权人在开展交易时，
也应注意留存相关证据，明确交易
相对方及责任主体，维护自身合法
权益。

法官说法法官说法卫士风采卫士风采


