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□记者 李梦楚

7月，对我市东方武术俱乐部来
说是个丰收的月份。2日-3日，东方
武术俱乐部在由金华市体育局、教育
局主办，永康市体育局承办，东方武
术俱乐部协办的金华市青少年武术
比赛中获得8金11银14铜，团体总
分第二名的好成绩，其中7名优秀学
员将代表金华市参加8月份浙江省
青少年武术套路锦标赛。
11日-12日，东方武术俱乐部又
传来喜报。在第十届浙江国际传统
武术比赛中（见右图），该俱乐部荣获
集体项目中国功夫综合类大奖，个人
项目获39金25银11铜。其中在最
具含金量的全能比赛中，我市共有4
名队员取得前八名的好成绩，李羽茜
获少年女子组全能冠军、吕锦怡获儿
童组全能季军、程俊瑶获少年女子组
全能第五名、应浩翔获儿童男子组全
能第七名，这4名队员均来自东方武
术俱乐部，这也是该俱乐部连续第4
届获得全能冠军。在此次比赛中，东
方俱乐部还获得“特殊贡献奖”“最佳
运动队”“最佳教练员”“最佳运动员”
等奖项。
此前该俱乐部曾获浙江省青少
年武术套路比赛团体总分第一名，被
金华市体育局授予“作出突出贡献单
位”荣誉称号。
作为我市唯一一家“浙江省武术

后备人才培训基地”，东方武术俱乐
部为浙江大学、上海体育学院、北京
体育大学等高等学府输送了近百名
有武术特长的优秀人才。早期学员
胡伟士、胡正侠、胡晓娃、胡颖等在俱
乐部学习时就通过了武术国家一级
运动员认定，他们也是我市本土培养
的第一批高水准武术运动员，胡伟士
更是在当年获得浙江省武术特招考
试第一名的好成绩，进入浙江大学学
习并担任武术队队长。
多年来，东方武术俱乐部以德育
为核心、以志趣为基础、以创新为重
点、以成才为目的，注重对学员综合
素质的培养。在东方武术俱乐部，武

术不仅是一种形体锻炼，更是一种身
心、意志、情操的锻炼。练习武术的
学员，无形中改变了急躁、傲慢等不
良习惯，变得沉稳、灵敏、刻苦耐劳，
所以，现在越来越多的人加入了学习
中国武术的行列中。

俱乐部欢迎5岁以上少年儿童
踊跃报名参加新学期培训
师资力量：国家特级教练、国家

级裁判、武术研究生、全国、省级冠军
培训地址：西街大厦（紫微中路

78号）

咨询电话：15088229669（市

府网589669）

以生为本因材施教 精心培育英才辈出

东方武术俱乐部在“武林大赛”崭露头角

19日下午，龙山镇党员服务

中心支部党日活动组织党员开展

无偿献血活动，献血车直接开到龙

山镇政府进行采血。

记者 李梦楚 通讯员 施俊超 摄
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□记者 李梦楚

17日上午，普济护理院康复科
专家、教授、主任医师徐燕忠一行来
到市老年大学四方分校，开展康复专
题讲座，普济护理院“健康送上门，幸
福一家人”系列专题讲座就此拉开帷
幕。
徐燕忠作为我国第一批康复医
学人才，在颈肩腰腿痛、中风颅脑外
伤、脊髓损伤等神经系统损伤及关节
损伤等疾病的康复上有相当的造
诣。此次徐燕忠以健康教育为主，向
市民介绍了老年病关节炎的预防与
识别。
关节炎是比较常见的一种慢性
疾病，随着社会老龄化进程的发展，
老年关节炎住院患者随之增加，且发
病率高，60 岁左右人群发病率约
60%。更可怕的是，关节炎致残率较
高，如果不及时治疗，有可能导致丧

失劳动能力、自理能力。
徐燕忠介绍，一旦患上关节炎，
不仅会出现关节疼痛，还会使活动受
限，正因为这样，患者的自我健康管
理就显得尤为重要了。
其实，健康就蕴含在吃穿住行之
中。吃，控制自身饮食结构，控制体
重；穿，注意保暖；住，久居湿地，风寒
湿邪易停滞关节导致气血运行不畅；
行，运动对关节一定是有好处的，但
前提是要选择适宜、恰当、适量的运
动。此外，加强股四头肌训练，也可
以保护膝关节。
“无论什么病，早发现都是有益
处的。”徐燕忠介绍，关节炎早期症状
一般都出现关节乏力、酸痛等，如膝
关节炎患者会觉得上下楼梯吃力等，
由于多数关节炎病程较长、缠绵难
愈，市民朋友一定要及时捕捉关节炎
发生的信号，做到早发现、早诊断、早
治疗。

在场市民十分感谢普济护理院
送康复知识进社区，他们纷纷拿着早
就准备好的X光片、病历等就关节问
题进行现场咨询，徐燕忠针对问题进
行了现场病例剖析并提出相应的治疗
建议。市民章正大、陈文英夫妇说：
“普济护理院开展此类活动，贴合老百
姓需求，把周到、细致的服务送到家门
口，我们很欢迎。”
徐燕忠提醒，患者自我健康管理

固然重要，但患有关节炎的患者最好
能够到正规医院接受专业治疗。

□记者 李梦楚 通讯员 王晓婷

16日-17日，市农林局调集了森林
病虫害防治专业队前往金胜山公园，对
公园内一千多亩树木进行农药喷洒作
业，用以遏制正在滋生的蚜虫、松毛虫
等树木常见病虫害。
金胜山管理处负责人朱卓俊介绍，
森林病虫害防治选用的农药都为生物源
农药，在高效杀灭病虫害的前提下对人
体危害很小，希望附近居民消除顾虑。
防治作业结束后，市农林局还将继续加
强养护管理工作，实现病虫害防治无缝
隙覆盖，巩固绿化成果，确保园内植物安
全度夏。

金胜山公园
完成夏季除虫

□通讯员 朱洪挺

食盐摄入过多可使血压升高，发生
心血管疾病的风险显著增加。还可增
加胃病、骨质疏松、肥胖等疾病的患病
风险。中国营养学会推荐每人日均食
盐（包括酱油和其他食物中的食盐量）
摄入量不超过6克。那怎么做才能减少
食盐摄入呢？
1、自觉纠正口味过咸而过量添加

食盐和酱油的不良习惯，可以在烹制菜
肴时放点醋等调味品，提高菜肴鲜味，
帮助自己适应少盐食物。2、对每天食
盐摄入采取总量控制，每餐都使用限盐
勺等量具，按量放入菜肴。3、尽量少吃
酱菜、腌制食品以及其他过咸食品。4、
使用低钠盐。5、少放酱油，或者使用低
钠酱油或限盐酱油。6、少放味精，因为
味精中含一定量的钠。7、尽量不要喝
菜汤，盐溶于水，菜汤中盐含量高。8、
菜肴九成熟时或者出锅前再放盐，这样
盐放得少菜也会有味道。9、如果要使
用酱油、黄酱、甜面酱等酱制品，应按比
例减少食盐用量。一般20毫升酱油中
含有3克盐，10克黄酱中含1.5克盐。
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