
候鸟云集

近日，成群候鸟在山东省青岛市城阳区河套湿
地与冰海为伴云集觅食，青岛河套湿地地处胶州湾
北岸，为鸻鹬类、雁鸭类越冬候鸟的重要栖息地。

世间万象

（本报综合）
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行走速度与步数哪个更重要
快步行走是一种简单方便的体育锻

炼方式，这种方式介于散步和跑步之间，
不受年龄、性别、体力等方面的限制，属于
低投入、高产出的有氧健身运动。日前发
表在《美国医学会杂志·内科学卷》双周刊
和《美国医学会杂志·神经病学卷》月刊上
的研究指出，在与慢速走步数相同的情况
下，每天快走约30分钟能够进一步降低
罹患心脏病、癌症、痴呆症和死亡的风
险。同时，研究还发现每天步行超过1万
步并没有显示出明显的额外好处。

这项研究的结论是否说明，在行走锻
炼时，速度比步数更重要呢？记者就这一

问题采访了韶关市第一人民医院（南方医
科大学附属韶关医院）骨关节、运动医学
专业专家伍鹏欢。

“如今，随着各种步数统计软件的普
及，人们通常会用自己走了多少步路来衡
量锻炼的效果。但步数越多，并不完全等
同于能量消耗越多、健身效果越好。”伍
鹏欢认为，如果想通过走路来健身锻
炼，那么除了步数以外，行走时的运动
强度也是衡量的重要标准。比如起身
倒杯水、丢个垃圾之类的日常活动中产
生的步数，实际上都属于“无效步数”，
因为在进行这些活动时，人们的行走速

度，即运动强度往往是不达标的。若是
按照这种不达标的强度进行锻炼，就算
每天走到一万步，也不会达到很好的运
动效果。

那么，如何判断行走时的强度是否达
标呢？伍鹏欢介绍，最直观的判断标准
便是行走时的心率。一般而言，人的最
大心率数值为220减去年龄，比如一个
20岁的人，最大心率数值便是200。而
运动的时候我们需要达到的心率，应当
为最大心率数值的60%—75%。只要在
运动时让心率保持在这个范围内，并且
运动半小时以上，便能取得比较好的锻

炼效果。
“在条件允许的情况下，我们可以在

运动时佩戴监测手环等工具，随时监测自
己的心率；若没有相关工具，也可以以行
走时的状态为参照。在行走10到15分钟
后，能够达到微微出汗而又说话自如的状
态，可证明本次锻炼有效。”伍鹏欢说。

伍鹏欢介绍，快步走时，重力和肌肉
收缩的双重刺激能帮助人体维持骨量、增
强肌肉力量、提升关节稳定性、预防骨质
疏松。同时，快走还可以明显减少罹患2
型糖尿病的可能性。

(原载《科技日报》，作者为周思同)
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梯田如画

近日，广西桂林市龙胜各族自治县龙脊梯田出现
雨后云雾景观，极目远眺，远山如黛，梯田如玉，层层
叠叠的梯田和错落有致的吊脚楼在云海间若隐若现。

冰花绽放

近日，新疆博斯腾湖因气温低寒，湖面上布满冰
花。放眼望去，无数洁白晶莹的冰花“镶嵌”在湖面
与岸边，美不胜收。

银装素裹

近日，新疆维吾尔自治区巴音郭楞蒙古自治州
博湖县开都河畔出现了雾凇景观，河畔两旁的树枝
上缀满了洁白晶莹的霜花，阳光照耀下银光闪烁，美
丽动人。

人们对时间的探索，一直没有停止。
1962年，法国地质学家迈克尔·斯佛尔进行

了一次关于时间的实验。他想知道，如果与太阳
隔绝，身处黑暗中，是否能忘却时间。

他在法国南部的一处洞穴中发现了地下冰
川。他计划花两个月的时间像动物一样生活，没
有阳光，与世隔绝。最后得出结论：当人置于隔绝
阳光的环境中，会感觉时间变得更慢了。

在我们的主观经验中，时间并不是一成不变
的。有时它被“拉长”了，让我们感觉度日如年；有
时它又被“压缩”了，使人感慨时光飞逝。

科学家研究发现，我们在经历时间的过程中，
会对时间进行“塑性”。时间过得快与慢，取决于
我们的喜怒哀乐。大家或许会有共同的感受：当
我们聆听喜欢的音乐、看喜欢的电影时，觉得美好
的时光过得很快；而当我们遇到很难解决的问题

时，或者情绪处于愤怒、焦虑、恐惧等状态时，又会
觉得时间过得很慢，度日如年。

也就是说，我们的大脑测量出的时间范畴是
主观的，尽管大脑能感知时间并控制我们的行为，
但大脑关注的是自身的运转。从人类感知的角度
来看，时间就是大脑在自说自话。

美国科普作家艾伦·柏狄克认为，人类在身体
上也会对一天24小时的周期有着模糊的同步感
受，基于时间，生命体都会产生“生物钟”。他总结
了人体生物钟的一些客观特性。

比如，人在早晨时痛感最迟钝，因此最适合做
口腔手术；人的身体协调性和反应速率在下午3点
左右处于最佳状态；下午5点到6点，是心脏最强
劲、肌肉最有力的时刻；人的皮肤细胞在夜晚至凌
晨4点分裂速度最快；男人的胡须日间的生长速度
要快于夜间，所以晚上剃须，效果会延长到第二天。
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对于时间的感知，有一个老生常谈的问题。
随着年龄的增长，人会觉得时间过得越来越快。
为什么我们对青春时光的记忆，比其他时期的更
加清晰？

你有没有这样的感受：当我们回首往事时，记
忆中来自15岁—25岁之间发生的事占据了大多
数？比如童年的旅游经历、中学时购入第一辆自行
车、第一次考试考砸了、第一次收到工作录用信等，
这些记忆特别深刻。而到四五十岁之后，却很难再
对生活中的琐事或习以为常的事有深刻印象。

国内外心理学家通过一些实验提出了“怀旧
性记忆上涨”的概念，用来解释为何一段既定的时
间会在过去显得更长。

“怀旧性记忆上涨”的关键词是新鲜感。一个
人在青春期和成年之初，大脑会经历一段特殊的
发育时期。因此，大脑在这段时期非常高效，在此
期间产生的经历会形成强烈的记忆。随着年龄的
增大，我们的生活趋向稳定，新鲜的人生体验变少

了，也就很少在意当下的经历。
所以，读书时常觉得日子过得特别慢，但工作

之后，觉得时间过得特别快，一眨眼好几年就过去
了。

英国心理学家克劳迪娅·哈蒙德对这种现象
进行研究，提出了“假期悖论”的概念。她说，我们
的大脑会自动删减重复、单调的记忆，而优先记住
高峰体验。

她建议，如果想要尽可能地“留住”时间，在长
度有限的情况下，唯一的办法就是拓展自己人生
的宽度，多做一些不一样的事情，给人生留下美好
的回忆。

当然，这些改变也可以从一些小事做起。比
如上班走一条没走过的路线，尝试一些新鲜而又
力所能及的运动，去不同的地方旅行，学习新领域
的知识和技能等。总之，想让时间慢下来，可以适
当跳出既定的轨道，制造更多的“刻骨铭心”。

（原载《解放日报》作者为彭薇）

对时间的浪漫表达

“留住”时间需要这么做

时间感受可以被定义时间是什么？它是个概念，看不见、摸不着，
却对我们的生活有着重大的影响。一个人从出生
到终老，都与时间有着密切的关系。

北京师范大学民俗学教授萧放认为，中国人
的时间感知与世界上其他国家的人一样，都经历
了自然时间向社会时间的转变。但中国有着悠久
的农业传统，依赖自然条件的农业生活，使得中国
人的时间观念有着浓厚的自然性特点。

我们对季节岁时的感觉特别强烈。比如，中
国自古就有一套独特的岁时体系，对应一年四季
的季节生活。而年、月、日等时间概念的产生顺序
跟人类认识天体的顺序有很大关系。

首先认识的是太阳。“天”就是人类对太阳“东
升西落”“循环出现”形成的认识。所以一天也叫
一日。

再后来，根据结绳记事又创造了“年”的概
念。什么是一年？甲骨文中，“年”就是“上禾下
人”，寓意人们从播种禾谷到成熟收割，在时间范
畴上一个季节的轮回，周而复始。

中国人对时间的流逝有着浪漫的表达。一年
被分为四季，每一季都有诗意的指代。比如，春天
叫“芳华”，“迟日江山丽，春风花草香”。夏天是

“蕃秀”，“夏三月，此谓蕃秀。天地气交，万物华
实”。秋天为“桂子”，“十里荷花，三秋桂子，四山
晴翠”。冬天有“雪落”，“千片万片无数片，飞入梅
花都不见”。

人们在观月、赏月中又发现了月有阴晴圆缺，
以月相周期的变化开启了月份之名。12个月又像
一个轮回，循环往复中见证时间的流逝。一月正
月、二月杏月、三月桃月……一直到十一月冬月、十
二月腊月，每个月都以自然界的代表物来“冠名”。

时间悄无声息。为了计算时间的流逝，中国
历史上留下了四代计时器——日晷、沙漏、机械
钟、石英钟。俗话说“一寸光阴一寸金”，光阴用

“寸”来计量，起源于日晷计时仪器。“一寸光阴”就
是晷针的影子在晷盘上移动一寸所耗费的时间。

我们现在还会用“时光如梭”来形容时间的飞
逝，这也和中国过去的农耕社会相关。“梭”是织布
机中牵引线团的织具，老百姓便用“穿梭”比喻频
繁、迅速地运行，光阴的流逝就像织布机上梭的速
度一样快。

不知不觉，新的一年又

到来了。“逝者如斯夫，不舍昼

夜”，孔子用这句话形容时间的流逝，

感慨世事变化之快。日升月落、寒来暑

往，中国人对时间的理解有自己的逻

辑。时间是怎样诗意般的存在？从

科学认知来看，时间的流逝又讲

述了哪些规律？

本报讯 通讯员王康报道：咸宁高投集团金服公司

积极进取，主动靠前，以实际行动推进应急转贷纾困政策

在咸宁落地生效。截至2023年12月31日，全年共办理

转贷业务73笔，提供转贷续贷资金10.71亿元，首次突破

10亿元大关，切实缓解了中小微企业“急、盼、愁、难”问

题，为推进市域经济健康发展起到了重要作用。

为进一步降低企业融资成本，优化服务流程，提升服

务质效，该公司坚持让利于民、助企纾困的出发点，资金

占用费率从原先的10%（十天一档）收取调整为按日

0.4‰收取，为中小微企业让利100余万元。同时加强与

合作银行对接协作、为应急转贷业务开辟“绿色通道”，优

化业务流程，按照“特事特办、即收即办”原则，做到转贷

诉求第一时间受理、资金申请流程第一时间审批、转贷资

金第一时间到位，最快当日转贷资金即可到账，平均转贷

时间仅为5天，做到“应转尽转”。

下一步，高投集团金服公司将始终秉承“风险可控、

保本微利”原则，通过政府引导、市场化运作相结合的方

式，积极与合作银行、省股权公司对接，拓宽业务服务面，

帮助中小企业解决融资难题，减轻企业负担，汇聚源源不

断的金融“活水”，滋养经济发展活力，为咸宁市企业应急

转贷服务体系新局面而努力奋斗。

咸宁高投集团
XIAN NING HTI GROUP
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本报讯 通讯员王铭鑫报道：为建设
规范有序的卷烟市场环境，有效震慑不法
行为，近日，通城县烟草专卖局联合县司法
局公证处开展无害化公开销毁假冒伪劣卷
烟、走私烟活动。

本次销毁活动采取环保焚烧、深坑填
埋的无害化方式，销毁假冒伪劣、走私烟

4.9万支，集中体现了打假打私成果。销毁
活动在该县公证处工作人员全程参与、现
场监督下进行，确保活动过程环保安全、销
毁充分。

该局负责人介绍，下一步将进一步加强
市场监管，严厉打击制售假冒卷烟违法犯罪
行为，全力维护国家利益和消费者利益。

本报讯 通讯员邓意生报道：近日，赤
壁市烟草专卖局组织全体党员赴羊楼洞抗
美援朝烈士陵园，开展“追寻红色印记”活
动，缅怀142名为国捐躯的英雄们。

青山翠竹，松柏肃穆。在烈士碑前，40
名党员怀着崇敬的心情默哀鞠躬，肃穆地
向烈士献上鲜花，表达对英雄们的敬意和
感激之情；在党旗下，大家重温入党誓词，
用铮铮誓言表达对党的无限忠诚；在纪念
馆和展览室，仔细聆听抗美援朝战争的历
史和烈士们的英勇事迹，铭记历史，缅怀先

烈、激励前行。
通过此次深刻的爱国主义教育洗礼，

坚定了理想信念，增强了爱国情怀。大家
纷纷表示，将铭记历史，切实做到以学铸
魂、以学增智、以学正风、以学促干，为描绘
新时代高质量发展新篇章展示赤壁靓丽风
景线。

近日，崇阳县烟草专卖局（营销部）全员下沉对
新办证户讲解许可证的使用要求和注意事项，解决
新办证户的用证疑惑，督促其守法经营。对证照不
符、人证不符的查明原因，指导其及时办理相关手
续；对中小学、幼儿园周边的零售户进行劝退教育，
要求其禁止向未成年人销售烟草制品；对边界、偏远
及不便客户提供“一电上门”申请及延续服务，为客
户排忧解难，从源头把牢许可证后续监管关。

（通讯员 陈颖 高星宇）

通城县烟草专卖局集中销毁假冒伪劣卷烟

赤壁市烟草专卖局开展“追寻红色印记”活动

金叶风金叶风
咸宁市烟草专卖局主办


