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晚报讯 10日，市自然资源和规划局发
布关于《南通寺街、西南营历史文化街区保
护整治修建性详细规划》公示，向公众征求
意见。

该规划范围总面积约27.4公顷，其中寺
街打造“一街一环”空间结构，形成寺街特色
文化街，西南营打造“两巷一环”空间结构，形
成掌印巷、冯旗杆巷两条特色街巷。

本次修建规划范围总面积约27.4公
顷，其中寺街面积约19.0公顷、西南营面
积约8.4公顷。规划范围中历史文化街区
总面积约18.28公顷。其中，寺街面积约
11.61公顷，保护范围：东至南通中学界址，
西至环城西路、官地街及柳家巷，南至柳家
巷及大巷，北至胡长龄故居北侧规划贯通
街巷；西南营面积约6.67公顷，保护范围：
东至惠民坊东巷和三人巷，西、南至西南

营，北至惠民坊。
该规划秉持传承弘扬江海交汇、南秀北雄

地方特色，最大限度传承和发扬其自身的特色
价值和空间特质，将遗产保护和城市历史文化
的传承与复兴、城市特色彰显相结合。具体策
略摒弃“大拆大建”，向“小、渐、微”转变：城市肌
理不丢失，传统格局不改变，恢复街区内典型完
整的院落格局，形成小规模开发模式。尤其在
空间更新方面，形成渐进开发和循环开发。

作为保护开发具体操作方，南通市崇川文
化旅游发展有限公司董事长戴洪兵表示，这
一前期规划成果还需要建立历史文化街区
专家咨询委员会，对街区保护、管理等重大
问题进行论证，提出意见，监督保护规划的
实施。同时，鼓励公众参与，广泛听取社会
各阶层特别是世居户有关街区保护与发展的
意见和建议。 记者陈可

我市两街区保护整治修建性详细规划公示

寺街、西南营，未来传承复兴显特色

晚报讯 昨天傍晚6时，南通公安“你
我同心 反诈同行”答题抢消费券活动上线，
此次活动为期一周，将派送出10万元的消
费券。

根据全市“你我同心 反诈同行”防范电
信网络诈骗集中宣传月活动安排，为提升广
大人民群众的反诈意识和防骗能力，南通市
公安局携手中国人民银行南通市中心支行、
中国银联江苏分公司联合推出“你我同心 反
诈同行”为主题的反诈宣传活动，邀请全民参
与互动防骗有奖答题。

即日起至5月17日，凡是在南通地区登录
使用的微信个人用户，可搜索添加关注南通公
安微信订阅号（NTGAWX），点击下方菜单

“警民互动”，再进入“反诈竞答抢消费券”即可

参与有奖答题活动。每个微信号可参加多次答
题，但只有1次抽奖机会，在做对5道题后将有
机会赢取10元至200元的云闪付消费券。

活动主办方提醒，用户中奖后未及时领
取的，可重新进入答题界面，点击左上角“我
的奖品”即可领取。提交中奖信息时需填写
姓名和手机号码，并确保填写的手机号码与
注册“云闪付”App手机号一致，否则无法完
成中奖奖励发放。

此次活动赢取的消费券有效期为14天，
没有额外增加其他使用条件，在线上线下所
有支持“云闪付”的场景内均可使用，只要满
足消费券使用的金额条件，即可完成抵用核
销，到期未使用则自动作废。

记者张亮 通讯员苏锦安

世界防治肥胖日来临之际，专家提醒：

别让肥胖夺走你的健康

十万元消费券等你来抢
南通全民反诈有奖答题上线，为期一周
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科学运动可避开运动损伤

专业搬家 企业搬迁 空调家具拆装 长短途货运

手机：13962806878

双喜搬家
地 址: 孩 儿 巷 北 路 15 号

顺喜搬
家

单位搬迁 设备搬运 搬钢琴 长途搬运
13773650825华联北

满意
本地实体 日夜：85112772
公司成立23年 专业搬家车辆8辆

大
众
搬
家

居民、企业搬迁
家具空调彩电拆装

工农路555号东楼（开发区、原港闸区有分点）
13328090150

一生缘征婚交友
热线：15996647257 15996647877微信号：15996647877

地址：人民东路王府井红绿灯东北路口健康油条楼上404室
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友情提醒：有意在本栏目投放分类广告的客户，可

至南通报业传媒大厦办理相关手续。
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南通报业分类信息线上推送平台正式开通，南通日报微信、江海晚报微信、南通发布APP同步推出，百万粉丝平台加持，有效信息轻松获取！

南通报业通通帮邀您免费发布分类信息
应广大市民需求，招募体验官的活动继续进行。体验期内，分类信息免费发布，期满可享信息发布费独家优惠。帮帮热线:85118889 咨询请扫码 登录请扫码

昨天，崇川经
济开发区（观音山
街道）三桥、国胜、
二桥社区联合在崇
川学校同和校区开
展“安全演练进校
园”主题活动。

记者黄哲

安全
演练

读者纪冬梅来电（0513－85110110）
咨询：我有几位爱跑步的好友，我想加入他
们的长跑队伍，听一些人说跑步会伤膝盖、
跟腱等，多少有些顾虑。请问此说法是否
准确？

记者就此问题采访了南通市体育科学研
究所所长、南通市体育科学学会秘书长汤剑文。

汤剑文说，健身爱好者如果能做到科
学运动，出现伤病的可能性很少。至于有
些人跑步后发生的膝盖伤病等问题，和跑

步姿势不正确、训练负荷等很有关系。
“如果一些跑者经常在同一个部位或者相

关部位受伤，那么问题很可能出在跑步姿势
上。”汤剑文说，著名跑步教练罗曼诺夫博士建
议，跑姿为身体中心前倾幅度在0°~22.5°范
围内，跑者能在重力帮助下快速奔跑，而且免受
伤病。跑者双脚轮流转换支撑，直接把足踝向
臀部抬，尽量减短支撑时间，不要用脚尖蹬地，
当重量落在跖球部时，足踝提高。膝盖始终保
持弯曲，不要使膝盖与大腿前后摆动得太远。

关于训练负荷，汤剑文的意见是“因人而
异”。业余跑者更需要注意运动前后的心率以
及精神状况。当训练和比赛让自己的身体超
过了负荷却没有安排足够时间的休息时，受伤
的风险就会成倍上升。大众跑者，一定要学习
跑步知识，再根据自己的运动能力安排跑步的
量和强度，方能避开运动损伤。 记者王全立

晚报讯 每年的5月11日是世界防治
肥胖日。随着生活条件的改善，越来越多
的人“心宽体胖”。昨天，南通瑞慈医院内
分泌科专家提醒：其实，除了影响外貌，更
为重要的是肥胖正在夺走你的健康！

瑞慈医院内分泌科主任李晓燕介绍，
医生通常通过三个数据来综合判断患者的
体型是否肥胖以及是否需要医学干预。最
基本的数据就是：BMI，也就是身体质量
指数。BMI的计算公式非常简单，这个数
值等于我们的体重（千克）除以身高（米）的
平方。中国人正常健康的成年人BMI应
该在18.5~23.9之间；如果BMI大于24，
但是小于 28，属于超重；如果BMI突破
28，就是真正医学意义上的“肥胖”了。另
外两个数据是体脂率和腰围，健康的成年
人，男性体脂率应该不超过20%、腰围不
超过 90 厘米，女性体脂率应该不超过
30%、腰围不超过85厘米。

李晓燕告诉记者，肥胖会合并各种并发

症，比如2型糖尿病、高脂血症、高尿酸血症等代
谢性疾病，引发高血压、脂肪肝、睡眠呼吸暂停
综合征，甚至是肿瘤等疾病。李主任强调，中心性
肥胖，也就是我们俗称的啤酒肚，对身体的危害更
大。有数据表明，这种类型的肥胖人群，并发动
脉硬化、脑卒中等严重心脑血管疾病的概率是
匀称型肥胖的4倍之多。而且腰围越粗，危险
性越高。所以这部分人群需要积极减重。

同时，李晓燕提到，进入夏天，很多爱美女
性都加入了减肥的行列，但是往往选用了一些
不科学的减肥方法，结果体重没有下降，还出
现了其他异常的状况。最近，李晓燕在门诊上
就遇到了一位22岁的年轻女性患者，根据自己
在短视频平台学到的生酮饮食方法来减肥，结
果却出现了闭经、血脂异常。

对此，李晓燕表示，改变不良生活方式，养
成健康的饮食习惯，以及增加体育锻炼，是所
有减重方式的基础。如果认为自己已经超重
确实需要减肥，也不能随意服用药物或是简单
粗暴地节食，应到正规的医学减重门诊寻求医
生的帮助。内分泌科医师、营养师和健康管理
师会根据个体情况订制减重方案，进行系统全
面的干预和长期跟踪指导，帮助患者进行科
学、安全减重。据悉自2018年底开诊以来，已
经有超百名肥胖和代谢病患者通过该院内
分泌科的医学减重门诊成功进行了医学体
重干预，各项代谢指标恢复正常，重新回归
健康生活。 通讯员王丽君 记者冯启榕


