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●下午锻炼比上午锻炼效果好
淮安市第二人民医院康复科治疗

师陈晨在接受记者采访时表示，夏秋交

替时节坚持运动，会给身体带来一些特

殊的好处，表现在体温调节功能、心血

管功能等方面的改善。“夏秋交替时节，

人体中的各项机能被充分调动起来。

相对于其他时节，此时节坚持运动，能

够更好地增强心肺功能，促进新陈代

谢，加强适应能力，从而增强人体的免

疫力。”陈晨介绍，夏秋交替时节坚持运

动，还能增加人体热应激蛋白的合成速

度，提高对环境的热适应能力。

不科学的锻炼容易让人产生不舒

服的感觉，严重时可能造成身体损伤，

科学锻炼才能收获更好的锻炼效果。

陈晨告诉记者，科学锻炼首先要会选择

锻炼的时机，一般来说，傍晚锻炼比早

晨锻炼效果更好。许多市民天还没亮

就出门锻炼，这一做法并不推荐。“早晨

太阳出来之前，空气中的二氧化碳浓度

比较高，含氧量较低。我们经过一夜的

休息，身体中的水分流失较多，血液黏

稠度较大，过早进行晨练不利于身体健

康。而傍晚时分，经过一天的阳光照

射，植物已经释放了充足的氧气，此时

空气中氧含量较高，锻炼效果也会更

好。”陈晨说，夏秋交替时节的锻炼宜在

上午10点之前或下午4点之后进行。

●科学饮食更健康
随着健康理念深入人心，越来越多

市民在加强运动的同时，关注自己的饮

食结构，力求达到最佳的健身效果。淮

安市第二人民医院康复科主任医师李

雪静介绍，此时节的饮食应以高蛋

白、低脂肪、碳水化合物含量适中的食

物为主，同时需要补充足够的水分和维

生素。补充蛋白质能帮助肌肉修复和

生长，牛肉、鸡蛋、虾类、豆制品等都是

不错的选择。常见的水果蔬菜营养丰

富，不但能帮助身体补充能量，而且可

以避免热量过多导致的肥胖。

李雪静提醒，需要注意的是，运动

后30分钟内尽量避免大量吃固体食

物，但需要补充电解质和糖，且补充得

越早越好。因为运动后糖原合成酶活

性最高，尽快补充能有效恢复体力。运

动后不宜大量食用冷饮，锻炼时剧烈的

运动会使体内血液流向运动着的肌肉

或体表，消化系统则处于缺血状态。突

然食用大量冷饮，极易使胃功能受损。

李雪静建议，运动后应及时补充水

分。运动强度不大，可以喝些白开水；

运动强度较大，可以喝些电解质水，补

充身体流失的电解质。此外，运动后尽

量选择能提供钾、膳食纤维、钙和维生

素D的食物，可吃些香蕉、坚果、豆腐

等，同时避免过量摄入钠、饱和脂肪酸

与反式脂肪酸。

8月7日，由淮安市体育

彩票管理中心精心策划的“迈

开步 动出彩”主题活动在钵

池山公园举行，为2024年淮

安市“全民健身日”系列活动

增光添彩，推动体育事业蓬勃

发展。

此次活动向市民朋友们

展示了健身气功五套功法组

合、啦啦操、毽球、柔力球、广

场舞等。活动现场一片热闹

非凡的景象。淮安体彩巧妙

地将“迈开步 动出彩”的主题

融入活动的每一个细节之中，

通过一系列创意十足的展示

环节，激发市民参与体育运动

的热情。尤为引人注目的是，

现场特别设立了“体彩30年大

事记”主题背景板，对中国体

育彩票成立30年来的辉煌历

程进行回顾，生动展示体彩公

益金长期以来对全民健身、竞

技体育等事业的支持。现场

还同步开展了体彩游戏品牌、

营销活动和责任彩票宣传。

为了让更多市民感受中

国体育彩票的公益力量，体验

参与乐趣，淮安体彩推出了

“分享即得礼”活动。市民只

需在“体彩30年大事记”等背

景板前拍照打卡，并通过个人

朋友圈分享，即可获得淮安体

彩精心准备的纪念礼包一

份。大家纷纷驻足、留影，分

享自己的健康生活方式，表明

对体育彩票公益事业的支持。

参加活动的有关领导参

观了体彩展区，详细了解中国

体育彩票30年的发展历程和

取得的成绩，对体育彩票的公

益事业和此次活动的组织安

排给予高度评价，认为淮安体

彩积极响应了国家全民健身

的号召，以实际行动践行了体

育彩票“来之于民、用之于民”

的公益宗旨，为建设健康淮

安、活力淮安贡献了重要力

量。 （王婧）

淮安市主副食品民生价格公示表
汇总单位：淮安市价格监测中心 汇总时间：2024年8月15日 单位：元/桶、元/500克

商品名称

一级袋装苏北大米
一级袋装东北大米
5升桶装玉米油
5升桶装调和油

猪后腿肉
猪肋排
牛腱子肉
带骨羊肉
鸡场蛋
草鸡蛋
鲫鱼
草鱼
鲈鱼
大白菜
青菜
黄瓜
白萝卜
茄子
西红柿
土豆
胡萝卜
青椒
圆白菜
花菜
冬瓜
西蓝花
生菜
毛豆
蒜头
生姜

说明：1、本表价格信息为相应超市或集贸市场采价当日上午零售价格，其中苏果为淮海东路店，大润发为公园店。
2、本表公布的主副食品价格属市场调节价范畴，只反映价格水平，仅供参考，不作为法定或政策性的定价依据。
3、各超市、集市蔬菜价格由于品种、等级、新鲜程度等因素，可能有较大差异。

苏果

2.80
3.25
99.90
79.90
13.98
39.90
39.98
22.80
5.90
6.90
15.80
9.80
23.80
1.68
2.58
5.98
1.58
4.98
4.58
1.18
2.58
4.98
2.58
4.98
0.88
4.98
3.98
4.99
7.58
11.98

大润发

3.50
3.30
82.90
73.90
16.80
39.98
48.90

\
3.90
6.60
17.90
10.40
22.90
1.58
2.98
1.28
1.98
1.58
5.38
4.35
1.98
8.40
1.99
3.49
1.49
4.98
2.75
2.98
6.88
9.99

淮海路
菜场

3.0
2.6
80.0
55.0
15.0
21.0
34.0
26.0
5.3
7.5
14.0
8.0
17.0
2.3
5.0
7.0
2.5
5.0
4.5
2.5
2.8
5.5
2.5
5.5
2.2
8.5
4.5
4.5
7.0
10.0

上海路
菜场

3.0
2.5
75.0
62.0
21.0
22.0
45.0
36.0
5.5
7.0
14.0
8.0
15.0
1.5
3.0
5.0
2.0
4.0
4.0
2.0
3.0
6.0
1.5
6.0
2.0
7.0
5.0
4.0
8.0
9.0

人民路
菜场

3.2
4.0
65.0
65.0
19.0
25.0
38.0
30.0
5.5
7.5
12.0
8.0
18.0
2.5
4.0
7.0
2.5
6.0
3.5
2.5
2.5
8.0
2.5
6.0
2.0
6.5
4.5
4.0
8.0
9.0

浦南路
菜场

2.6
3.1
90.0
76.0
18.0
23.0
44.0
39.0
5.4
6.5
14.0
8.0
16.0
2.0
2.5
6.5
1.5
5.0
4.0
2.5
2.0
5.0
2.0
5.0
2.5
6.5
4.0
4.0
5.0
7.0

珠海路
菜场

2.5
3.5
80.0
60.0
17.0
22.0
45.0
35.0
5.8
7.0
13.0
9.0
17.0
2.0
5.5
5.0
2.0
3.5
4.0
2.0
3.0
4.5
3.0
4.5
1.5
4.0
5.0
3.5
7.0
12.0

鼎立
菜场

2.5
3.5
75.0
65.0
19.0
26.0
42.0
\

5.6
8.0
15.0
9.0
25.0
2.5
5.0
8.0
3.0
6.0
5.0
3.0
3.0
5.0
3.0
5.0
3.0
8.0
5.0
5.0
7.0
11.0

大学城
菜场

2.5
2.5
80.0
70.0
18.0
26.0
40.0
30.0
5.5
7.5
15.0
8.0
22.0
2.5
5.5
7.0
2.5
6.0
4.5
2.5
2.0
4.0
2.5
6.0
2.5
7.0
5.0
3.0
6.5
11.0

福地路
菜场

3.3
3.4
92.0
76.0
22.0
32.0
45.0
35.0
5.5
8.0
18.0
\

28.0
2.5
5.0
8.0
3.0
6.0
5.0
2.5
3.0
6.0
3.0
6.0
2.5
8.0
5.0
4.0
8.0
12.0

富城路
菜场

2.5
3.3
80.0
70.0
20.0
32.0
45.0
33.0
6.0
9.5
13.0
8.0
21.0
2.5
3.0
5.0
1.8
4.5
6.0
3.0
3.0
6.0
1.8
5.0
2.5
5.0
5.0
5.0
7.0
8.0

夏秋交替时节怎样运动饮食？
医生建议这样做

为深入贯彻落实监管部

门及上级行关于优化支付服

务、提升支付便利性的工作要

求，切实服务好广大消费者，

近期，中国银行淮安楚州支行

以“优化支付服务，提升支付

便利性”为主题开展系列活

动。

温情助老，彰显金融服务

温度。近日，该行营业部为一

位因病住院、行动不便的客户

提供了上门见证服务。客户

因忘记密码无法取款面临难

题，该行员工迅速响应，不仅

及时上门完成见证服务流程，

还于当天下午为该客户办理

了密码挂失重置及取款业

务。高效贴心的服务赢得了

客户及其家人的赞扬，彰显了

金融服务的温度。

高效响应，满足外籍客户

紧急需求。不久前一天上午，

该行辖属中行淮安河下支行

迎来了一名特殊的客户——

一位来自德国科隆大学的数

学教授。该教授因科研合作

需要，急需在淮安开立借记卡

以接收课时费用。客户需求

时间紧迫，中行淮安河下支行

综服经理及运营内控副职迅

速行动，利用午休时间加班加

点准备材料，当天就为德国教

授办好了借记卡开卡业务。

德国教授竖起大拇指称赞中

国银行的专业与高效服务。

推广“零钱包”，整治拒收

现金，营造良好支付环境。该

行以营业网点为阵地，积极开

展整治拒收现金、推广“零钱

包”等宣传活动，通过采取集

中宣传与分散宣传相结合的

方式，张贴“现金支付”“不拒

收现金”标语等，将金融知识

普及至周边社区、学校、商超

及企业，努力营造和谐、便捷

的现金流通环境，助力构建更

加包容、多元的支付生态。

此次优化支付服务系列

活动，不仅加深了群众对新兴

支付方式、减费让利政策的理

解与认同，也进一步提升了金

融服务的普惠性和便捷性。

该行将继续坚持以人民为中

心的发展思想，充分发挥金融

知识宣传的主力军作用，推动

支付服务水平再上新台阶。

（中行宣）

中行淮安楚州支行：

优化支付服务
提升支付便利性

“迈开步 动出彩”
淮安体彩助力

2024年淮安市“全民健身日”系列活动

夏秋交替时节是锻炼身体的好时机。让我们听一听医生对于此时节运动、饮食
的看法，一起了解相关健康知识。 ■融媒体记者 张金宇 通讯员 王惠 王宇

近日，市民在樱
花园晨跑锻炼。
■融媒体记者 王昊

通讯员 刘须连


