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海都讯（记者 杨江参
通讯员 苏俊强 陈文经
林永煌） 连日来，晋江各
镇（街）持续组织开展“洁净
家园行动”暨城乡人居环境
整治攻坚月活动。

8月 16日，在晋江池店
镇古福村，第一网格的网格
员陈乐然巡查时，看到鸿伟
家私城附近一货车底下散
落着不少垃圾，随即用手机
一拍，上传到“池店镇环卫
市容整治”小程序。过了一
会儿，保洁公司人员就赶到
现场清扫垃圾。

记者获悉，今年 6 月，
晋江池店开发启用“池店镇
环卫市容整治”小程序，让
环卫巡查人员、网格员在日
常检查中及时将发现的环
卫市容问题拍照上传小程

序，形成台账，限时由责任
单位进行处理并拍照反馈
销号，实现全镇环卫市容问
题可视化、可溯源、可跟踪，
对保洁公司的履职情况做
到闭环管理，为人居环境整
治插上智慧的“翅膀”。

在陈乐然的手机上，各
个点位的信息一目了然。
据介绍，环卫巡查人员、网
格员每天都会在各村各网
格巡查，发现问题后，立即
在小程序上创建任务，填写
对应信息，上传问题照片、
位置照片等。小程序会将
该任务派发给责任人限时
整改，其中，环境卫生类问
题须在 2 个小时内反馈整
改结果，市容市貌类问题须
在2天内反馈整改结果。

“通过数字赋能，形成

问题上报、派发、接收、处
置、跟踪、反馈全流程闭环，
巩固人居环境整治成效，防
止问题‘回潮’。”晋江池店
镇综合执法队队长吴淼森
介绍，池店镇推行镇环卫巡
查+网格巡查双轨制巡查
机制，以周为单位做巡查计
划，每天按计划开展巡查，
建立镇村共管共治的人居
环境治理体系。同时，按城
乡人居环境考评标准，将整
治任务分为环境卫生类和
市容市貌类，并划定对应的
整改责任人。基于此，“池
店镇环卫市容整治”小程序
由四个模块组成，即任务创
建、任务整改反馈、任务评
定和后台数据管理，并根据
使用者身份，设立五个角
色，即镇级领导、环卫办人

员、村级人员、保洁公司人
员和后台管理员。小程序
启用以来，共创建任务5606
处，已反馈整改 5273处，整
改率达94.06%。

据悉，作为晋江链接泉
州市区的重要节点，池店镇
常住人口多、过往车辆多、
现代小区多，日产垃圾量

大，在城乡环境卫生保洁、
市容市貌管理整治等方面
存在一定的难度。除了推
出小程序，该镇还从网格化
管理入手，压紧压实村级责
任，由第一网格长组织督
导，充分发挥二级网格长、
网格员的作用，守好责任
田，对责任不落实、问题发

现不到位、整改不到位的相
关责任人进行责任追究。
同时，充分利用每月 5日的
人居环境整治日行动，持续
开展“门前三包文明户”评
选活动，树立先锋模范，引
领广大村民共同参与市容
环境卫生整治，切实有效提
升池店镇人居环境。

如何练背才能更加
科学有效？姚如婕、江
岩表示，练背要选择适
合自己的动作和负重，
并不是动作越难越好，
也不是负重越重越好，
多练习是找到发力感的
重要方法。“每一次训练
过程中，都要集中注意
力去感受目标肌肉的收
缩与伸展，而不是在表
面模仿示范动作。”

姚如婕、江岩提醒，
市民在练背过程中可以
通过拉伸肌肉、保持肌
肉温度、提高肌肉力量、

控制肌肉疲劳等方式来
预防拉伤。比如，在正
常范围内周期性地动态
拉伸肌肉（建议不超过
50%最大力量，重复牵
伸 10 次），之后最大范
围地静态拉伸 10 至 15
秒，都能够减小肌肉拉
伤 的 危险。如果不慎
拉伤，受伤后的 48 到 72
个小时之内应尽量避免
剧烈运动，让受伤的肌
肉多休息，同时，适当冰
敷也能减缓受伤部位的
血流速度，从而缓解肿
胀和炎症。

为人居环境整治插上智慧的“翅膀”
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喝咖啡会 吗？
网传“咖啡会让体内皮质醇增高进而导致肥胖”；

营养师：没有相关研究可证明

练背防“脸垮”
靠谱吗？

在工作生活压力变大、精神不佳时，许多“都市打工人”都会选择喝上一杯咖啡来提
神醒脑。不过，最近网络上有一种说法称“长期喝咖啡会导致皮质醇增高，小肚子越来越
难减”。喝咖啡真的会导致肥胖吗？记者咨询了福建省第三人民医院营养师陈慧云。

每天喝咖啡的量应
控制在多少为宜？陈慧
云表示，对于一般正常成
年人来说，每天摄入不超
过 400mg 的咖啡因是安
全的；孕期、哺乳期的女
性应控制在200mg以内。

“但每个人对咖啡因
的耐受不同，如果出现心

率与呼吸加快、失眠、烦
躁、头痛、胃部不适等症
状，就是身体在提醒你要
少喝一点了。”陈慧云还
强调，有睡眠障碍、焦虑、
心脏疾病、胃肠疾病、骨
质疏松或正在服药的人，
以及儿童、孕妇等尽量不
喝或少喝咖啡。

喝咖啡会使人肥胖吗？
福建省第三人民医院营养师
陈慧云表示，高浓度的皮质醇
会影响食欲，造成胰岛素浓度
升高，会对高糖、高能量的食
物产生过度渴望，从而储存脂
肪，导致肥胖。但是，咖啡并
不一定会升高皮质醇，长期喝
咖啡可能会让皮质醇多一点，
但目前还没有相关的研究证
明长期喝咖啡会导致皮质醇
持续增高，所以喝咖啡与变胖
之间并没有因果关系。

陈慧云说，比起加了奶、
糖的拿铁咖啡，更推荐市民选
择黑咖啡作为日常饮品。相

关文献表明，长期喝咖啡可以
降低部分疾病患病风险，比如
乳腺癌、帕金森病和 2型糖尿
病，还能帮助改善肠道菌群。

但需要注意的是，部分人
群喝咖啡会导致失眠等症
状。“这是由于咖啡中含有一
种名叫咖啡因的物质，对咖啡
因敏感的人在饮用了咖啡之
后，会导致神经中枢兴奋，使
人处于精神饱满、难以入睡的
状态。”陈慧云提醒，如果喝了
太多添加了植脂末和奶精、糖
等材料的咖啡，也会增加肥胖
风险以及老年人虚弱、脑萎
缩、痴呆的风险。

一周前，备战研究生考试
的星星（化名）购买了一罐 80
克的冻干速溶咖啡，现在只剩
半罐了。星星说：“一天两杯
咖啡下去精神满满，但也害怕
长期喝会导致身体出问题。”
福州某教育机构的管培生小
真（化名）则告诉记者，为了提
神，她早上都会泡一杯速溶咖
啡，而办公室又有集体喝下午
茶的习惯，一天喝两杯咖啡已
成为她的生活常态。

“刚开始觉得有点苦，不过
习惯后反而喝‘上瘾’了。”处在
减脂期的小卉（化名）更加偏
爱黑咖啡。她说，喝黑咖啡的
原因是为了戒掉奶茶。与小
卉一样，市民王女士近几年来

也一直坚持早上空腹喝黑咖啡
并锻炼跳操。“不知道是不是因
为喝太多的原因，后来我喝完
咖啡会觉得很虚弱、心悸。”

王女士还表示，持续的锻
炼虽然帮助身体其他部位瘦
下来了，但肚子上的赘肉并没
有变化。后来在网上看到“健
身大V”分享的知识，她才“恍
然大悟”：“早上 7点到 9点之
间皮质醇水平非常高，一杯黑
咖啡会让体内的皮质醇提高
25%~30%，进而对身体产生一
系列影响，其中主要表现就是
腹部脂肪深度堆积，所以每天
喝咖啡会让肚子上的赘肉越
来越难减掉，也会增加身体、
大脑的负担。”

网格员将发现的市容环卫问题拍照上传小程序 通过小程序，可跟进问题整改进度

越来越多人有喝咖啡的习惯

每天喝多少咖啡比较合适？

喝咖啡会变胖吗？

N海都记者 罗丹凌 实习生 何丹莹

近期，社交媒体上流行一种说法“练
背防脸垮”，有网友发帖称“成功将熬夜
导致的垮脸拯救回来”。练背真能防脸
垮吗？如何合理练背才有效？

练背教程获不少网友打卡

近日，记者在社交
平台搜索发现，有不少
网友晒出自己的练背视
频，相关的教程也获得
众多网友好评。一位名
叫“旭六六”的网友 7月
发布图文表示：“练背两
个月，成功将熬夜导致
的垮脸拯救回来。”

练 背 防 垮 脸 靠 谱
吗？福建省第三人民医
院康复科副主任医师姚
如婕、治疗师江岩介绍，
这是有一定科学依据的，
可以从筋膜角度和肌肉
角度来解释。“我们筋膜

链的后表线，从背部肌肉
向上关联到颧骨、眉弓，
也就是说，背部肌肉是我
们支撑前额的重要一
环。如果背部无力，就会
让眉毛和额头间的皮肤
不再向后拉紧，导致眉毛
低垂、眼皮沉重、脸部松
垮等问题。”

姚如婕、江岩还表
示，背部没有力气，其
实是肩胛系统的下沉，
这种向下的拉力还会
让人的脸部松垮、下颌
线模糊，造成非脂肪性
双下巴。

如何练背 才能更加科学有效？

N见习记者
林雅璇


