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近几个月来，“空腹爬楼”减
肥在网上火了起来，因为这种运
动号称比跳操、慢跑、跳绳的减脂
作用更好，一时间成为讨论的热
门话题。

在网上，不少网友每天拍照
打卡，记录自己早上空腹爬楼梯
的减肥打卡过程，有人称12天瘦
了6斤，有的则发视频称“跟着爬
楼一个月瘦20斤”……

但也有网友发评论说，爬楼
15天，正常饮食，却一斤没减，膝
盖还有点不舒服，强行坚持了两
天，疼痛有点加重。

“空腹爬楼”真的可以高效减
脂吗？

运动虽好，但并非人人都适
合。武汉市第五医院骨科副主任
医师陈方舟表示，爬楼属于有氧
运动，对减脂减重来说的确是不
错的选择，但不是所有人都适合
爬楼减重，如果姿势不对，或本身
就有膝关节问题的，爬楼反倒会
加重膝关节的负担。

“尤其是被热捧的‘空腹爬
楼’，对减脂减重是有帮助的。”陈
方舟介绍，经过一晚的睡眠后，身
体的糖原储备较少，此时再进行
有氧运动，身体会动员更多的脂
肪作为能量来源参与供给，更有
助于减脂。

“但爬楼梯也是有讲究的，姿
势非常重要，不然会伤到膝关
节。”陈方舟举例解释，如爬楼梯
时不能快速地往上冲；注意是全
脚掌着地，后蹬时注意脚后跟发
力，这样才能锻炼到大腿及臀部
肌肉；另外，脚尖可以稍向外倾斜
30 度，膝关节和脚尖方向一致，
不能内扣，也不能外翻；同时爬楼
梯时注意屈髋，腰背部挺直，屁股
稍向后坐等，这样可保证在有效
运动的同时，减少对膝关节的损
伤。

此外，陈方舟一再提醒，空腹
爬楼并非适合所有人群，如中老
年人群，膝关节本就不太好，如患
骨性关节炎等，坚持爬楼对膝关
节的负担是很重的，且可能会加
重病情。

作为骨科医生，陈方舟更倾
向于年轻人将科学爬楼作为减重
运动的选择之一。“我们在临床上
接诊过不少因为不当运动导致膝
关节损伤的患者。”陈方舟说，爬
楼前要热身，爬完后要拉伸，否则
运动后肌肉长时间处于紧张状
态，弹性减弱，在后续运动中会磨
损膝关节。

“不管是爬楼、跳绳还是慢
跑，只要动起来就值得被鼓励。”
陈方舟表示，他不赞同网上因太
过追求速度而引发的减肥焦虑，

“减脂不是阶段性的，这需要更多
的耐心，以及对科学减重有更多
正确的认识，通过健康的饮食、规
律的作息等，将其真正融入自己
的生活中去。”

来源：科普中国

本报讯 记者马晓芳报道：连日来的
高温天气，让人们仿佛置身火炉，就盼望着
能下场雨降降温。7月26日，昌吉州气象
台发布强降水天气预报，预计7月28日至
30 日，昌吉州大部地区有小雨，局部山区
暴雨，局地伴有强对流天气，州气象台提醒
相关部门和公众加强防范。

根据最新气象资料分析，受西西伯利
亚低槽影响，预计7月28日夜间至30日白
天，昌吉州大部地区断续有小雨，其中玛纳
斯县至呼图壁县、阜康市等地的局部山区

有暴雨（累计降水量25至35毫米），局地伴
有短时强降水（最大小时降水量10至15毫
米）、雷暴大风、冰雹等强对流天气；上述区
域有5至6级西北风，吉木萨尔县至木垒县
的局地风力达8级左右，部分区域伴有短
时沙尘天气；主要降水时段集中在7月28
日夜间至29日白天。

7月28日夜间至29日白天，昌吉市城
区有小雨，最高气温30至32摄氏度，最低
气温20至22摄氏度，西北风5至6级。

雨后我州又会迎来高温，预计8月1日
至3日，昌吉州大部地区还将有一次35摄
氏度以上的高温天气过程。

气象部门提醒：
1.7月28日夜间至30日白天，我州山

区局地累计降水量较大，伴有短时强降水、
冰雹、雷暴大风等强对流天气，发生混合型
洪水、暴雨洪水和泥石流、滑坡等地质灾害
的风险等级较高，需加强监测和防范，并做
好人工防雹工作。

2.目前正值我州旅游高峰期，山区局
地强降水和冰雹、雷暴大风等强对流天气
对旅游、交通等有不利影响，建议相关部门
及景区提醒游客注意安全并加强防范。

3.截至7月中旬，我州山区积雪仍偏多，
持续高温天气将使山区积雪快速融化，需防
范局地融雪性洪水及其衍生地质灾害。

此外，由于预报时效较长，请公众及相
关部门关注当地气象台发布的滚动预报预
警信息，做好防御工作。

本报讯 记者马晓芳报道：“您好，请
问是何顺发同学吗？您的录取通知书到
了，请准备好身份证和准考证，我们一会儿
给您送去……”7月25日上午，中国邮政集
团有限公司昌吉州分公司（以下简称：中国
邮政昌吉州分公司）青年路揽投部投递员
刘小哲提前通过电话预约后，带着四川农
业大学录取通知书和精心准备的花束，来
到昌吉市公元2099小区，经过现场核验身
份证和准考证信息后，将录取通知书送到
了何顺发手中。

十年寒窗，一朝圆梦。连日来，随着高
校录取工作有序开展，我州首批高考录取
通知书陆续送达考生手中，预计投递工作
将持续至9月中旬。

当天上午，昌吉市考生赵莹也收到了
四川文化艺术学院的录取通知书，她开心
地说：“谢谢中国邮政送来的喜讯，我很期
待大学的学习生活，希望在大学里结识新
朋友，学到更多知识。”

据中国邮政昌吉州分公司青年路揽
投部负责人张华元介绍，为确保高考录
取通知书及时、准确投递，中国邮政昌吉
州分公司开辟录取通知书投递“绿色通
道”，采用“专人、专袋、专封、专投”的运
作模式，对高考录取通知书单独处理、单
独存放、专人派送，接收开拆环节严格执
行“在单独设置的监控覆盖场地集中逐
袋扫描开拆、逐件扫描勾核”规定，在投
递环节做到确保当频进口、当频投递，严
格落实按址上门投递要求，严格执行签
收手续。

“高考录取通知书到达以后，我们都会
优先处理，第一时间分拣、第一时间投递。
我们也会主动电话联系考生，预约投递时
间。这段时间，考生和家长需保持电话畅
通，并准备好考生的身份证和准考证。如
果由他人委托代收，除考生的相关证件外，
还需要提供代收人的身份证。”刘小哲告诉
记者。

据了解，截至7月25日，我州已累计投
递高考录取通知书 1154 件。中国邮政昌
吉州分公司温馨提示：还没有收到高考录
取通知书的考生不要着急，可以在微信搜
索关注“EMS 中国邮政速递物流”微信公
众号，点击“查件”后选择“查录取通知书”，
根据提示在邮件号、准考证号、考生号中选
择其中一个输入即可查询。

“空腹爬楼”月瘦20斤？

医生提醒：这几类人

不适合！

@昌吉高考生，录取通知书派送中，请注意查收

强降水来袭！我州大部地区小雨，局部山区暴雨并伴有强对流天气

州气象台特别提醒：注意防范洪水和衍生地质灾害

7月25日，昌吉市考生何顺发在家里收到四川农业大学的录取通知书。
本报记者 马晓芳 摄

本报讯 通讯员阿尔达克、张春爱报
道：为进一步带动农牧民劳动力在准东经
济技术开发区（以下简称：准东开发区）就
业，巩固脱贫攻坚成果，促进农牧民增收致
富，近日，木垒县政协成立调研组，开展专
题调研。

调研组一行深入木垒县劳动就业局、
大石头乡、准东开发区管委会等地，详细了
解农牧民劳动力就业情况，听取新疆其亚
铝电有限责任公司、新疆东方希望有色金

属有限公司等企业针对企业用工需求、人
员的技能提升等方面的意见建议。

调研组认为，要加大宣传赴准东开发
区就业的先进典型及工作成效，转变农牧
民思想观念，加强学习；要制定赴准东开
发区就业中长期规划，多渠道挖掘适合木
垒籍人员的就业岗位，实现稳定就业；要
加强与准东开发区各用工企业和产教融
合科技创新园等专业培训机构协作，开展
精准培训，确保农牧民掌握技能，具备就

业条件。
调研组还建议，要强化职业教育培训

与企业招工的关联度，依据企业所需扩充
风电类、电气类、化工类等工种专业，引导
培训农牧民对新产品、新技术、新装备的使
用和技术提升帮扶，给予长期稳定的支持；
要加强社会公共服务体系建设，解决就业
人员服务用房、准东开发区和木垒县往返
车辆班次等问题，做好保障性服务工作，全
面推动劳动力就业工作。

农牧民劳动力就业工作如何做 木垒县政协专题调研建言献策
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