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据新华社、人民日报等

近日，中华预防医学会会长王陇德院士建议，在

一般性有氧运动的基础上适当增加一些负重锻炼，有

助于减少肌肉流失，抵抗衰老。

“体育锻炼过少和日常活动减少是主要慢性病发

生的首要因素。”王陇德说，“迈开腿，管住嘴。先把运

动做起来，然后再管住嘴，从运动量多少可知道应该

吃多少合适。”

在王陇德看来，负重锻炼是抵抗衰老的重要措

施。他说，人体总数固定的肌纤维自 30 岁左右开始

逐年流失，而负重锻炼可以延缓肌纤维消失，使现有

肌纤维增粗，增强肌肉功能。

王陇德说，负重锻炼不一定要去健身房，随时随

地都可以做到。最简单的方法是，准备一个小重物，

每个运动的动作做四组，每组 10 次左右，组与组的间

隔不超过 1 分钟。做一天运动之后要休息一天，而不

是每天运动，这样才能刺激肌肉生长。

中华预防医学会专家建议

负重锻炼不可少

成都男子李亚西热爱旅行，他曾自驾游欧洲，

130天跨越25国，行驶3.2万公里。今年春节，他带

着 79 岁母亲唐家翠，自驾非洲摩洛哥。跨年那晚，

他们在撒哈拉沙漠跳起“广场舞”。“感谢老妈，总有

一些日子值得我们共同拥有，总有一些日子值得我

们共同拥有，总有那么一天就是美好记忆。”

生于上世纪30年代的唐家翠，大半辈子都在重

庆奉节深山中刨耕土地，直到双手厚厚的老茧换得

儿女成才，她才跟随子女走出大山。

偏巧，儿子李亚西是个喜欢挑战的孩子，总是

不定期带着母亲出发，畅游完国内名山，顺便带上

老妈出国开开眼界。

能够坦然应付如此的长途航班，是李亚西带母

亲出门的基本要求之一。“此外，不晕车，能吃能睡

精神好，腿脚还算硬朗，这是老人出行的基本要求，

好在老妈每一条都适合。”

2017 年 12 月 31 日，李亚西母子俩如期抵达撒

哈拉沙漠。在这里，两人与 2017 年说“再见”，向

2018年说“你好”，完成了别具一格的跨年。

成都一男子带79岁老妈环游世界
在撒哈拉沙漠喝茶、跳广场舞跨年

“正在开发400公里时速的变轨距列车、600公

里时速的下一代磁浮列车也在进行研究，以后旅客

坐进我们的高铁，感觉就会像进入家庭影院一样舒

服⋯⋯”在国务院新闻办公室26日召开的新闻发布

会上，中国高铁控制技术领军人物之一、中国工程

院院士丁荣军向记者描绘了这样一幅未来高铁的

畅想图。

人均能耗比“和谐号”降低17％、84％的技术标

准按照中国标准生产、1000多项发明专利构成技术

体系⋯⋯丁荣军介绍，目前我国在高铁领域的研究

正驶入创新的“无人区”。

“现在大家坐上‘复兴号’，不仅更宽敞明亮舒

适、速度更快，在车上打电话的信号也更好了，这些

都是能感受到的变化。”丁荣军说，“我们正在研究

怎么接入媒体，让视频也能到车上去。未来大家坐

上高铁，希望能像在家庭影院一样，窗口都变成电

子屏幕，大家一上去之后就忘记旅途的疲劳。”

当中国高铁遇见“人工智能”，科技感十足的智

能高铁正加速驶来。“我们由原来跟随到现在并跑，

不久的将来肯定可以引领。”丁荣军表示，永磁驱动

系统已经装车、正在考核，未来还将在自动驾驶和

无人驾驶等技术领域发力。

时速400公里以上的智能高铁要来了
车窗变成电子屏幕，车厢就像家庭影院

记者 26 日从全国老龄办召开的人口老龄化国

情教育新闻发布会上获悉，截至2017年底，我国60

岁及以上老年人口有2.41亿人，占总人口17.3％。

一般认为，60岁及以上老年人口占人口总数达

到10％，即意味着进入老龄化社会。全国老龄办副

主任吴玉韶介绍，我国从 1999 年进入人口老龄化

社会到 2017 年，老年人口净增 1.1 亿，其中 2017 年

新增老年人口首次超过 1000 万，预计到 2050 年前

后，我国老年人口数将达到峰值 4.87 亿，占总人口

的34.9％。

为进一步增强全社会人口老龄化国情意识，开

展积极应对人口老龄化行动，全国老龄办等14个部

门决定联合开展人口老龄化国情教育并于日前印

发了《关于开展人口老龄化国情教育的通知》。

中国60岁及以上老年人口占比17.3％

从 3 月起，英国将会对 29 所小学的 8-9 岁的 4

年级学生进行乘法表测试，参与测试的学生共有

7250名。这项测试将于2020年在全英普及。

此次推行的乘法表，在中国“九九乘法表”的基

础上改成更适合英国学生的“12*12 乘法表”，英国

教育部决定让英国学生在小学毕业前完全背会。

据悉，这项测试将会公开举行，测试内容是 12

以内数字的互乘关系，测试时间不会超过5分钟，以

免给学生和老师带来额外负担。

对于这项要推行的数学测试，有些老师反对给

4年级的学生进行乘法表测试：“这会给孩子增加压

力。”教育部希望这些教师放心，测试结果将不会公

开发布。

《泰晤士报》表示，没有必要害怕一个考试，对8

乘以9的恐惧，就是全英教育的失败。

英国推行“九九乘法表”升级版
2020年将成为强制性考试

美国当地时间 24 日，邹市明在洛杉矶接受了世

界拳击理事会（World Boxing Council，WBC）授

予自己的最高成就奖。邹市明是全球第 3 位获得该

奖的拳击运动员，也是获此殊荣的唯一一位亚洲拳

手，此前拳王阿里等也曾获此荣誉。

当天，邹市明带着全家一同出现在洛杉矶，接受

了WBC世界拳击理事会的颁奖。据邹市明工作室介

绍，WBC 授予邹市明最高成就奖（Award of Hon-

or），并授予他“世界拳击理事会和平与和谐大使”

（Ambassador of Peace and Concordance）称号，

以表彰邹市明为中国及世界拳击运动发展所做的贡

献。

邹市明发文感谢世界拳击理事会授予的肯定，表

示：“一生还长，任重道远，不忘初心，砥砺前行。”并

向自己的偶像穆罕默德·阿里先生致敬。

邹市明获
拳击最高成就荣誉奖
成获此殊荣的唯一一位亚洲拳手

世界 500 强国有保险企业（PICC)开始招贤纳士啦！不论你
是刚步入社会不久的应届毕业生，还是任职于各行各业的销售
精英，只要你富有热情和激情，敢于向高薪发出挑战，那么欢迎
你来加入我们这个充满生机与活力的大家庭，我们这里会给你
提供一个广阔的晋升平台和发展空间。

●招聘职位：客户经理岗
岗位概况：依托公司资源与客户电话沟通，达成汽车保险

销售业绩。
●工作地点：永康市九铃东路 3215 号

交通便利，冷暖空调，环境舒适。
●任职资格：1、大专及以上学历，年龄 20-35 周岁，专业不限

（有保险及相关销售经验者可适当放宽条件）；2、身体健康、品
貌端正、口齿清晰；3、开朗大方，积极上进、沟通能力强；4、未受过
刑事处罚，无犯罪记录。

●职位待遇：
接受系统的岗位培训；
提供工作午餐；
6.5 小时工作制，国家法定节假日、双休；
享受五险一金；
底薪+提成，月薪平均 5000 元以上（上不封顶，多劳多得）；
公平公开的晋升渠道。

中国人民财产保险股份有限公司
永康支公司招聘启事
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