
为了不“落伍”每天2万步

好友PK刷步数过度运动伤身
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晚报讯（记者 刘一单）朋
友圈内晒娃、晒美食、晒自拍后，
现在又开始流行晒步数。只需
关注“微信运动”公众号，就能智
能计算出当天所走步数，还可以
跟好友 PK运动量，第一名的可
以占据封面，为此有人为了争夺
第一可谓是“拼了”。

家住市中区桃园小区的秦
先生，是朋友眼中的运动达人，
他每天步数都在一万步以上。
步数第一的人即可占领微信运
动封面，为了和朋友抢占封面，
秦先生每天步行上班。“我家到
公司大概 3公里左右，工作日我
每天都会步行上下班。”秦先生
说。

每天一万步在秦先生的朋
友圈里算中上水平了，不过最近

有人开始挑战他了，一个好友也
开始每天步行上班，天天跟他比
步数。秦先生表示，起初开启微
信运动功能是贪图新鲜，刚开始
与朋友争第一，大家都乐在其
中，时间长了就形成了习惯。

“为了和我那个朋友一争高
下，以前晚上我的家人吃了晚饭
就看电视，如今吃过晚饭我就出
去散步刷步数。”秦先生说。“毕
竟是别人挑战我，排在后面，会
不好意思。”秦先生的竞争好友
周先生说，他的一些朋友，每天
走 2万多步，为了不“落伍”，他
不自觉地也会加强运动。

经过一段时间的步数 PK，
秦先生也不免困惑，走的步数越
多，是否就能瘦得更快，对身体
更好？有人指出，长期坚持步行

能消耗人体摄入多余的热量，增
强肌肉力量，强健腿足、筋骨，减
少脂肪的积聚，促进人体血液循
环和新陈代谢，但过度暴走可能
会使机体免疫功能受到损害，影
响健康。

运动的最终目的是为了拥
有更好的身体，如果运动带来了
身体伤害，那就得不偿失了。市
中区龙头路某健身会所的张教
练表示，如果不顾体质，为了冲
榜而盲目增加走路的量，反而会
伤害到身体。此外，如果每天为
了冲榜而不顾身体的酸痛，可能
造成肌肉不可逆的损伤。至于
如何避免损伤，张教练表示，要
因人而异，一般性的方法是做好
热身，比如运动前做些拉伸动
作。

市中区立新小
区39号楼居民陈
女士，是一位喜欢
养花的人，她把楼
前荒废的小花园收
拾的干干净净，栽
上了月季、蔷薇等
近十种花木。花园
中鲜花争艳，次第
开放，成为小区里
的一景。
（记者 孔浩 摄）

晚报讯（记者 冯克宁 摄影报
道）近日，家住市中区龙头路一小区
的李先生，在社区居民微信群里发
出了一张照片，呼吁邻居清理一下
楼道杂物不要妨碍他人通行。

李先生所住的小区是高层住宅
区，邻居们上下楼多数都是乘坐电
梯，他一般也很少走楼梯。前几天，
李先生出门办事，碰巧电梯出了点
故障暂时停运，于是他就走楼梯下
楼，当走到4楼的楼梯口时，过道被

一堆杂物占据，李先生小心翼翼才
通过此处。

虽然邻居们很少走楼梯，大多
数都是乘坐电梯上下楼，但是一旦
电梯坏了，或者发生突发情况需要
走楼梯时怎么办。李先生觉得这种
做法不太妥当，于是就拍下照片发
在了小区居民微信群里，希望堆放
杂物的邻居看到后能够主动清理，
不要妨碍他人通过。

杂物堆楼道别人怎么走

公共通道咋又改姓“私”

晚报讯（记者 董艳）前不
久，高新区安泰花园小区的居民
沈女士喜得外孙，为了让邻居们
也能感受这份喜悦，沈女士特地
去市场买了一箱鸡蛋，准备煮些
红鸡蛋送给邻居们，谁知买来的
一箱鸡蛋竟然有半数放置时间
太长超出了保质期。

上月末，外孙出生，为了照
顾女儿，沈女士一直和亲家轮流
照顾。5月 7日，女人给刚出生
的孩子举办了娃娃宴，参加完宴

会回到家，邻居听闻沈女士家喜
获外孙，也上门贺喜。

沈女士想着不如煮些红鸡
蛋，让邻居们也来分享下这份喜
悦。于是去了薛城区一市场买
来了一箱鸡蛋。当天中午，沈女
士就把这些鸡蛋洗干净，放进锅
里煮了十多分钟后，打开锅盖，
意外发现锅里的鸡蛋近半数炸
开了口。

“一看鸡蛋煮熟后炸开口的
样子我就明白过来了，原来这些

鸡蛋有不少放置的时间太久了，
超出了半个月的保质期才会出
现‘泄黄’状况。”沈女士说。煮
熟的鸡蛋变成这样，以前她也遇
到过这样的情况。无奈之下，沈
女士把煮坏的鸡蛋留下来自己
吃，可是坏鸡蛋实在太多，一家
人吃了三天也没有吃完，剩余的
只好丢进了垃圾箱。

因为鸡蛋没有明确标明保
质期和生产日期，无法验证实际
放置时间，只好自认倒霉。

外孙出生 邻居来贺喜

煮锅红鸡蛋半数炸开口

晚报讯（记者 杨舒）入夏蚊虫
出动，家住薛城区永泰花园社区的
王女士，家中一岁多的宝宝前几天
连续两夜手脚被叮咬八九个包，王
女士和丈夫都对自己的疏忽大意感
到十分内疚。

为了让大人和孩子都有一个好
的睡眠环境，也是为了让儿子从一
岁起就养成独睡的习惯，所以王女
士就在大床旁边放置了一张婴儿
床，与儿子分开睡，还好儿子适应
了，每天睡觉都很安稳。

近日，儿子夜里睡觉特别不乖，
总是动来动去，还会哭闹一阵子，王
女士和丈夫推测，“是不是缺钙？”

“是不是晚上吃太多了？”“是不是白
天玩得太兴奋了？”夫妻二人也弄不
清究竟是何原因。

晚上哭闹，睡不踏实，白天就要
补觉，趁着儿子睡着，王女士才发现
儿子的手脚上有好几个像是被蚊虫
叮咬的红肿包块，仔细检查了以后
发现全身各处竟然有八九个大大小
小的包，她这才意识到前几日儿子
夜间睡觉不安稳，很可能是因为被
蚊子叮咬的痒痛难忍。是时候给儿
子安装蚊帐了，在撑好蚊帐的当晚，
宝宝睡觉又变得安稳了，一觉睡到
天亮。

王女士以为住在高层，蚊子会
比较少，就没有撑蚊帐。儿子哭闹
那夜，她也发现了卧室里有蚊子，儿
子是睡在睡袋里，而且也担心开灯
抓蚊子会吵醒儿子，就抱着侥幸心
理，而忽略了儿子手脚露在外面。

夜间蚊子偷袭叮咬宝宝哭闹

家中有婴幼儿的该装蚊帐了

晚报讯（记者 李帅）为了
电动车防盗，停放后习惯性把报
警器打开。原本为了防盗，可在
午休时间却成了一些噪音来源，
特别是现在又到了高考倒计时
时间，午休质量直接影响到整个
下午甚至是晚上的学习质量，很
多市民为避免造成噪音污染，主
动关闭报警器。

营造一个安静的休息和学
习环境，是居民都应该主动去做
的，前一段时间，本报曾报道过
电动车报警器一个被“惊”响之
后，“传染”似的把周围的电动车
报警器都给弄响，那声音特别刺
耳。“我现在不再把电动车锁在
单元门外，而是多走几步把电动
车锁进储藏室去，这样既安全也
不会让报警器响起来。”家住市
中区龙头路一小区居民冯先生

告诉记者。
“中午回家的时候时间紧，

就把电动车放在外面，然后随手
打开报警器。现在为了有个安
静的环境，我是刻意不打开报警
器。但是同时为了保证车子的
安全，所以我现在打算除了把电
动车把锁锁上之外，再买一个U
型锁锁在车轮上，这样增加一道
保障，减少了制造噪音污染的可

能，感觉也不错。”家住市中区建
设路一小区的孙先生说，在保证
安全的同时还能解除报警器。

“现在是到了高考的关键时
期，趁着这个机会，我希望大家
能够想办法减少噪音，关掉电动
车报警器，营造一个安静的生活
环境，但是也要加强安全防范，
这才是我们大家都共同期待
的。”孙先生说。

高考倒计时需要安静环境

居民关闭电动车报警器“减噪”


